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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

 

1.1 Название дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с указанием вида спорта (спортивной дисциплины) 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке бег, прыжки, метания с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика» (далее – ФССП). Разработана на основе Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденного приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 16.11.2022 №996 (зарегестрирован в 

Министерстве юстиции Российской Федерации 16.12.2022 года, регистрационный № 

71593), а также Приказом Минспорта России от 20.12.2022г. № 1282 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика». 

Краткая характеристика вида спорта «легкая атлетика».   

Лёгкая атлетика — олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки 

и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, 

технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы 

(бег по пересечённой местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо 

физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. Также виды легкой атлетики делят на 

классические (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в 

программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 23 

вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских 

медалей. 

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы.  

Спортивная ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной 

выносливости. Классические виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км, 

проводятся по трассе. 

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

эстафетный бег, кроссовый бег, горный бег. 

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. 

Понятие «бег на короткие дистанции» объединяет группу беговых видов 

легкоатлетической программы. В эту группу видов входит бег на дистанции 

протяженностью до 400 м, а также различные виды эстафетного бега, включающие 
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этапы спринтерского бега. Бег 100, 200 и 400 м, эстафетный бег 4х100 м и 4х400 м, как 

для мужчин, так и для женщин, включается в программу олимпийских игр. Дистанции 

30, 50, 60 и 300 м включаются в соревнования в закрытых помещениях и в соревнования 

юных легкоатлетов. Спринтерский бег входит составной частью в ряд видов легкой 

атлетики (все виды прыжков, многоборий и некоторые виды метаний), а также во 

многие виды спорта. 

Бег на стайерские (длинные) дистанции является одним из наиболее интересных 

и популярных видов соревнований по лёгкой атлетике и с каждым годом получает всё 

большее распространение. К длинным дистанциям относится бег на 3000 – 5000 и 10000 

м. В зарубежных странах проводится также бег на длинные дистанции в милевом и 

ярдовом измерении. Кроме того, имеется еще часовой бег, где результат определяется 

расстоянием, пройденным бегуном за один час по дорожке стадиона. 

Бег на выносливость: 

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

и в манеже, у мужчин и женщин; 

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

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

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

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

– ультра-длинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, 

участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 миль (1609 

км) и 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега. 

Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления 

скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. 

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100 (К) 

м у женщин; 110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции проводятся 

только на стадионе). 

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления 

специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на 

стадионе и в манеже. Дистанция у женщин – 2000 м; дистанции у мужчин: 2000, 3000 

(К) м. В скором времени этот вид бега и у женщин станет олимпийским. 

Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим 

видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, 

ловкости. 

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

мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному 

бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также могут 

проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и 

разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми 

этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и 
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женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые шведские 

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

Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, требующий 

проявления специальной выносливости, ловкости. 

Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции: 1, 2, 3, 5, 

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

Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через 

вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе относятся: а) 

прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко второй группе относятся: 

а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с разбега. 

Первая группа легкоатлетических прыжков: 

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

спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости. 

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

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

спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, 

один из самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и 

женщин, на стадионе и в манеже. 

Вторая группа легкоатлетических прыжков: 

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

спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. 

Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

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

проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости. Проводится у 

мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 

1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими 

свойствами с прямого разбега; 

2) метание снарядов из круга; 

3) толкание снаряда из круга. 

В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но финальное 

усилие выполняется только по правилам. Например, метать копье, гранату, мяч нужно 

только из-за головы, над плечом; метать диск можно только сбоку; метать молот – 

только сбоку; толкать ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать. 

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

спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только 

на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами. 

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

спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания 
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выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только 

на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами. 

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

силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется толкание из круга 

(ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в манеже. 

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин – 

десятиборье, у женщин – семиборье. 

В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, 

шест, копье, 1500 м. 

У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, 

длина, копье, 800 м. 

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 м, 

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

ядро, высота, длина, 800 м). 

В спортивной классификации определены: у женщин – пятиборье, четырехборье 

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

и троеборье. Четырехборье, раньше оно называлось «пионерским», проводится для 

школьников 11–13 лет. Виды, которые входят в состав многоборья, определяются 

спортивной классификацией, замена видов недопустима. 

Дисциплины вида спорта – легкая атлетика  
Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Бег 30-50 м 002 064 1 8 1 1 Я 

Бег 60 м 002 002 1 8 1 1 Я 

Бег 100 м 002 003 1 6 1 1 Я 

Бег 200 м 002 004 1 6 1 1 Я 

Бег 300 м 002 005 1 8 1 1 Я 

Бег 400 м 002 006 1 6 1 1 Я 

Бег 600 м 002 007 1 8 1 1 Я 

Бег 800 м 002 008 1 6 1 1 Я 

Бег 1000 м 002 009 1 8 1 1 Я 

Бег 1500 м 002 010 1 6 1 1 Я 

Бег 3000 м 002 012 1 8 1 1 Я 

 

1.2 Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

1. Целью реализации 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.  

Основными задачами реализации программы являются: 
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1.Формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании. 

2.Выявление способных юных спортсменов для дальнейшего спортивного 

совершенствования в легкой атлетике. 

3.Воспитание устойчивого интереса к систематическим занятиям спортом и 

достижению высоких спортивных результатов в избранном виде спорта. 

4.Обеспечение повышения уровня общей и специальной физической 

подготовленности в соответствии со спецификой легкой атлетики.  

Образовательные: 

 Формирование технико-тактического мастерства; 

 Содействие физическому развитию всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья. 

 Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных программой. 

Воспитательные: 

 Адаптация ребенка в современном обществе; 

 Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности детей и подростков; 

 Развитие активности и самостоятельности; 

 Воспитание трудолюбия, упорства и достижения желаемых результатов; 

 Организация деятельности через создание ситуации успеха. 

Развивающие: 

 Создание условий для развития интеллекта, внимания, мышления, 

выносливости, силы, гибкости, быстроты реакции. 

Программа является основным регламентирующим документом, 

обеспечивающим эффективное построение многолетней подготовки легкоатлетов и, 

содействует успешному решению задач физического воспитания спортсменов, 

учитывая специфику данного вида спорта. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

легкой атлетике, в том числе: большой объем разносторонней физической подготовки 

в общем объеме учебно-тренировочного процесса; постепенное увеличение 

интенсивности учебно-тренировочного процесса и постепенное достижение высоких 

общих объемов учебно-тренировочных нагрузок; необходимой продолжительностью 

индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для избранного вида 

спорта; повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных учебно-тренировочных средств; перспективность 

спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических 

качеств. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе 

по виду спорта «легкая атлетика» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Для зачисления на учебно-тренировочный до трех лет: спортивные разряды – 

«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд»; свыше 3 лет обучения: трети «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд».  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования 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. 

Для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства требуется 

спортивный разряд «кандидат в мастера спорта».  

При комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более трех лет. 

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил ТБ на 

учебно-тренировочных занятиях. 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 
Таблица 2 

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  14 2-4 

 
При формировании групп на этапах спортивной подготовки необходимо 

соблюдать следующие условия: 

- максимальный количественный состав группы не может превышать двух 

минимальных составов, указанном в федеральном стандарте по виду спорта «Легкая 

атлетика» 

- уровень подготовки спортсменов в составе одной группы не может превышать 

двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- при одновременном проведении учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку на разных этапах спортивной подготовки, не 

должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Годовой учебно-тренировочный план на всех этапах спортивной подготовки 

(ЭНП, УТЭ, ЭССМ) имеет продолжительность 52 недели (из расчета 1 час- 60 минут) и 

включает в себя: 

- регулярные учебно-тренировочные занятия по расписанию (в том числе с 

использованием дистанционных технологий), утвержденному администрацией 

спортивной школы; 

- участие в организованных учебно-тренировочных мероприятиях, согласно 

утвержденному ЕКП; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
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При составлении годового учебно-тренировочного плана для лиц, занимающихся 

на УТЭ, ЭССМ, учитывается их легкоатлетическая специализация. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, 

участия в спортивных соревнованиях, а также в период активного отдыха (во время 

ежегодного отпуска тренера). 

Нормативы объема дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки представлены в Таблице 3.  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До 

 года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше  

трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6 8 10-14 18 20 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520-728 936 1040 

 

Основные направления тренировки.  

На этапе начальных подготовки целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде учебно-

тренировочных заданий) с учетом сенситивных периодов развития двигательных 

качеств и подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки.  

Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного 

выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе 

становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного 

подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. 

Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и 

тактической подготовки. Учебно-тренировочный процесс приобретает черты 

углубленной спортивной специализации. К специальной подготовке целесообразно 
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приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться 

постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных 

прикидках и соревнованиях. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую 

собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 
 

 

2.3  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации программы 

 

К видам обучения при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся: учебно-тренировочные занятия, учебно-

тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 

1. учебно-тренировочные занятия в МБУ ДО «СШ» г.Грайворона проходят: в 

групповой, индивидуальной, смешанной (в том числе с использованием 

дистанционных технологий) форме к ним относятся: занятия по общей физической 
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подготовке, специальной физической подготовке, технической, тактической, 

теоретической, психологической подготовке, инструкторской и судейской практике.  

2. учебно-тренировочные мероприятия (УТМ), проводятся с целью 

обеспечения спортивного отбора, непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности в период проведения специальных 

учебно-тренировочных мероприятий.  

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

сборов определяется в зависимости от задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований. (см Таблицу № 4). 

Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица 4 

№ 

 п/п 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность 

УТМ (кол-во суток)* 

ЭНП УТЭ ССМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1. по подготовке к международным спортивным соревнованиям - - 21 

1.2. 
по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 
- 14 18 

1.3. 
по подготовке к др. всероссийским спортивным 

соревнованиям 
- 14 18 

1.4. 
по подготовке к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта РФ 
- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. по общей и (или) специальной физической подготовке - 14 18 

2.2. восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. для комплексного медицинского обследования - - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. в каникулярный период 
До 21 суток подряд 

и не более двух 

УТМ в год 

- 

2.5. просмотровые учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

*количество суток указывается без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно  

 

3. спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности (см. Таблицу 5); 
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Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса. 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. 

Спортивная школа направляет обучающихся 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. 

Объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом задач 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

указывается количество соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 
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Планируемый объем соревновательной деятельности 

 по виду спорта «легкая атлетика» 

 
Таблица 5 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ 
Этап 

ССМ До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 
 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» (далее - 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Учебный план составляется и утверждается спортивной школой ежегодно на 52 

недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 

Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия - 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование - являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в 

годовой объем учебно-тренировочной нагрузки. 

Начало учебно-тренировочных занятий осуществляется с 1 сентября. Проводятся 

в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время 

общеобразовательных учреждений. 

Почасовое соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на 52 недели учебно-тренировочных занятий представлено в 

Таблице 6. 
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Годовой учебно-тренировочный план на 52 недели  

по Легкой атлетике 
 

Таблица 6 

№  

п/ 

п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) ЭССМ 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 14 18 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек)  

20 16 4 

Для дисциплины Бег короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
204 248 248 168 198 234 190 190 176 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
30 50 50 122 144 168 256 256 280 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
 10 10 22 28 32 48 48 72 

4. 
Техническая 

подготовка  
46 70 70 126 148 174 248 248 280 

5. 
Тактическая 

подготовка 
10 10 10 20 28 32 60 60 72 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 14 

7. 
Психологическая 

подготовка 
6 10 10 14 16 16 26 26 28 

8.  
 Инструкторская и 

судейская практика 
   16 24 30 52 52 62 

9. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2 2 2 2 2 2 4 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
   14 20 22 36 36 40 

11. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 6 6 6 6 8 8 8 12 

Общее количество 

 часов в год 
312 416 416 520 624 728 936 936 1040 
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№  

п/ 

п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) ЭССМ 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 14 18 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек)  

20  16 4 

Для дисциплины Бег средние и длинные дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
204 248 248 260 312 364 384 384 208 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
30 50 50 62 72 88 140 140 312 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
 10 10 22 28 32 48 48 72 

4. 
Техническая 

подготовка  
46 70 70 94 110 132 188 188 226 

5. 
Тактическая 

подготовка 
10 10 10 20 28 32 60 60 72 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 14 

7. 
Психологическая 

подготовка 
6 10 10 14 16 16 26 26 28 

8.  
 Инструкторская и 

судейская практика 
   16 20 22 38 38 52 

9. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2 2 2 2 2 2 4 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
   14 20 22 32 32 40 

11. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 6 6 6 6 8 8 8 12 

Общее количество 

 часов в год 
312 416 416 520 624 728 936 936 1040 

 

*Общий годовой объем учебно-тренировочной работы для этапов: учебно-тренировочного 

свыше трех лет, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-

тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 

 

На основании годового плана спортивной подготовки организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, утверждается расписание учебно-

тренировочного процесса для каждой группы. Расписание разрабатывается с учетом 
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чередований учебно-тренировочной работы с отдыхом и восстановительными 

мероприятиями, согласовывается на педагогическом (тренерском) совете. 

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. 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Современный российский национальный воспитательный идеал -

высоконравственный, творческий, компетентный гражданин России, принимающий 

судьбу Отечества как свою личную, осознающий ответственность за настоящее и 

будущее страны, укоренённый в духовных и культурных традициях 

многонационального народа Российской Федерации. 

Воспитательная система спортивной школы строится на принципах: 

1. Принятия юного спортсмена как данности (то есть признание права 

обучающегося на данное поведение и производимый им выбор). 

2. Ориентация на социально - ценностные отношения (способность тренера-

преподавателя обнаруживать за событиями, действиями, словами, поступками, 

предметами человеческие отношения). 

3. Ориентация на общечеловеческие ценности: человек, добро, красота, 

отечество, семья, культура, знания, труд, мир здоровой жизни. 

4. Субъективности (содействие тренера-преподавателя развитию способностей 

подростков быть объектом собственного поведения, а в итоге и жизни). 

Основные направления содержания воспитательной работы: 

План реализуется в единстве учебно-тренировочной и воспитательной 

деятельности организации по основным направлениям воспитания в: 

- гражданское воспитание - формирование российской гражданской 

идентичности, принадлежности к общности граждан Российской Федерации, к народу 

России как источнику власти в Российском государстве и субъекту тысячелетней 

российской государственности, уважения к правам, свободам и обязанностям 

гражданина России, правовой и политической культуры; 

- патриотическое воспитание - воспитание любви к родному краю, Родине, 

своему народу, уважения к другим народам России; историческое просвещение, 

формирование российского национального исторического сознания, российской 

культурной идентичности; 

- духовно-нравственное воспитание - воспитание на основе духовно-

нравственной культуры народов России, традиционных религий народов России, 

формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание честности, 

доброты, милосердия, сопереживания, справедливости, коллективизма, дружелюбия и 

взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков, их вере и культурным 
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традициям; 

- эстетическое воспитание - формирование эстетической культуры на основе 

российских традиционных духовных ценностей, приобщение к лучшим образцам 

отечественного и мирового искусства; 

- физическое воспитание, формирование культуры здорового образа жизни и 

эмоционального благополучия - развитие физических способностей с учётом 

возможностей и состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природной и 

социальной среде, чрезвычайных ситуациях; 

- трудовое воспитание - воспитание уважения к труду, трудящимся, результатам 

труда (своего и других людей), ориентация на трудовую деятельность, получение 

профессии, личностное самовыражение в продуктивном, нравственно достойном труде 

в российском обществе, достижение выдающихся результатов в профессиональной 

деятельности; 

- экологическое воспитание - формирование экологической культуры, 

ответственного, бережного отношения к природе, окружающей среде на основе 

российских традиционных духовных ценностей, навыков охраны, защиты, 

восстановления природы, окружающей среды; 

- ценности научного познания - воспитание стремления к познанию себя и других 

людей, природы и общества, к получению знаний, качественного образования с учётом 

личностных интересов и общественных потребностей. 

Календарный план воспитательной работы учреждения представлен в Таблице № 

7 

План воспитательной работы 
 
Таблица 7 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил «легкой 

атлетики», терминологии, принятой в этом 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

формирования уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

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

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование к склонности к 

педагогической работе. 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

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; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восста-
новительные 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); 

В течение 

года 

2.3 Рациональное сочетание 

учебно-тренировочных 

средств разной 

направленности. 
 

• Правильное сочетание нагрузки и отдыха 

как в учебно-тренировочном занятии, так и 

в целостном учебно-тренировочном 

процессе. 
• Введение специальных 

восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 
• Выбор оптимальных интервалов и видов 

отдыха. 
• Оптимальное использование средств 

переключения видов спортивной 

деятельности. 
• Полноценные разминки и 

заключительные части учебно-

тренировочных занятий. 

В течение 

года 
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• Использование методов физических 

упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 
•Соблюдение режима дня, 

предусматривающего определенное время 

для тренировок. 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

1.Беседы, встречи, диспуты, с 

приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися. 

 

 

Февраль 

Апрель 

Май 
Сентябрь 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

-развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

-правомерное поведение болельщиков; 

       -расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

5. Экологическое воспитание 
5.1 Формирование бережного 

отношения к окружающей 

среде, сохранению природных 

ресурсов 

 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, 

способствующих бережному отношению к 

В течение 

года  
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окружающей природе;  

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

поведения. 

 
 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула 

тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой 

с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 
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Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен».  

В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
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местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации 

и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая 

приняла Кодекс. 

 

План антидопинговых мероприятий 

 
Таблица 8 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

1. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. Честная 
игра» 

март Проводит тренер- преподаватель 

5.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

https://newrusada.triaeonal.net 

январь-

февраль 

Прохождение онлайн-курса на 

образовательной платформе 

РУСАДА 

4.Родительское собрание «Роль 
родителей в процессе 
формирования антидопинговой 
культуры» Собрания можно 
проводить в онлайн формате с 
показом презентации 

апрель 

Использовать памятки для 
родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

1.Онлайн обучение на сайте 
 РУСАДА 
https://newrusada.triaeonal.net 

декабрь 
Прохождение онлайн-курса на 

образовательной платформе 
РУСАДА 

https://newrusada.triaeonal.net 
2. Семинар для спортсменов 

и тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

в течение 

года  

Проводят сотрудники 

антидопингового обеспечения в 

регионе 

3.Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список») 

в течение 
года 

Сервис по проверке препаратов 
на сайте РАА «РУСАДА»: 

https://list.rusada.ru 

 
4.Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой культуры»  

октябрь,  
май 

Использовать памятки для 
родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

https://newrusada.triaeonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triaeonal.net/
https://newrusada.triaeonal.net/
https://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Этап 

Совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 
https://newrusada.triaeonal.net 

ноябрь 

Прохождение онлайн- курса на 
образовательной платформе 

РУСАДА 

2. Семинар для спортсменов 
и тренеров «Виды  
нарушений антидопинговых 
правил» «Процедура допинг- 
контроля» «Подача запроса 
на ТИ» «Система АДАМС» 

в течение 
года  

Проводят сотрудники 
антидопингового 

обеспечения в регионе 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач реализации дополнительной образовательной Программы 

является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, 

инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 

начальном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. 

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В процессе 

занятий необходимо прививать спортсменам навыки работы в качестве помощника 

тренера. Для этого во время подготовительной части занятия (разминки) рационально 

привлекать спортсменов к показу упражнений. Спортсмены должны овладеть принятой 

в фигурном катании терминологией, овладеть основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, необходимого 

инвентаря и складирование его после окончания занятий). Во время проведения 

тренировки необходимо развивать способность спортсмена наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими, находить ошибки, анализировать технику 

выполнения элементов фигурного катания на коньках. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся к 

судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 

инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив 

при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил 

должно проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и другой 

группах, ведение протоколов соревнований. 

На тренировочном этапе необходимо научить вести учет учебно-тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты 

тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. Очень важно научить 

обучающихся фиксировать в дневнике не только объемы учебно-тренировочных 

https://newrusada.triaeonal.net/
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занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им учебно-

тренировочных нагрузок оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), 

настроение, желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям 

на сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой). 

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой 

состояний обучающихся позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и 

корректировать подготовку в дальнейшем. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию 

тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Должны 

самостоятельно научиться составлять конспект тренировки и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей занятия: разминки, основной и 

заключительной частям; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли 

судьи, старшего судьи, секретаря. 

Примерное распределение материала по этапам спортивной подготовки 

Таблица 9 

№ 

п/п 
Мероприятия по инструкторской и судейской практике 

 

Группы на этапах 

спортивной подготовки 

ТГ ССМ 

1.  Овладение принятой терминологией + + 

2.  Самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП + + 

3.  Знать правила подачи заявки на соревнования. + + 

4.  Знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли 

судьи, секретаря 
Умение организовать и провести школьные соревнования, 

умение составить протокол соревнований 

+ + 

5.  Участие в судействе соревнований среди спортсменов 

младших разрядов 
+ + 

6.  Выполнение требований на звание «Инструктор по спорту» и 

судейское звание «Спортивный судья» с присвоением 

категорий 

+ + 

 

 

2.8  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 

1144н и предусматривает:  



      

27 
 

 медицинское обследование (2 раза в год для групп НП);  

 углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп УТЭ); 

 наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

 контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, 

суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция, 

ультрафиолетовое излучение. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий 

 
Таблица 10 

№/ 
п/п 

Вид 
медицинских 

обследований 

Контингент 
обследуемых 

Кратность 
проведения 

Медицинские учреждения, в 

которых проводится 

обследование 

1.  Углубленное 
медицинское 
обследование 

медицины 

Спортсмены этапов: 
-НП; 

- УТГ. 1 раз в год 

ОГБУЗ «Грайворонская ЦРБ»/ 

Центр здоровья ОГКУЗ Оцмп, 

отделение спортивной 

медицины, г.Бедгород 

2.  Врачебно- 
педагогические 

наблюдения 

Спортсмены всех 

этапов на 

учебно-

тренировочных 

сборах 

не менее 2 

раз в год 

Медицинская служба, тренеры 

3.  Срочный 
контроль 

Спортсмены всех 

этапов на 

учебно-

тренировочных 

сборах 

До, в 

процессе и 

после 

тренировки 

Медицинская служба, тренеры 

 

Наиболее естественными из всех используемых являются учебно-тренировочные 

средства восстановления. Применение этих средств предполагает как использование 

отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость, 

расслабление и пр.), так и грамотное построение тренировки. О правильном 

использовании учебно- тренировочных средств можно говорить тогда, когда у 

спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение 

работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления энергетических 

ресурсов. Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и 

величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на 
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другой вид деятельности или варьированием параметров работы. Ускорению течения 

восстановительных процессов способствуют упражнения ОФП, выполняемые в конце 

тренировки. 

Учебно-тренировочные средства восстановления являются основными, 

поскольку нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить 

воздействием любых психологических, медико-биологических средств, каким бы 

эффективными они ни были. Особое значение оптимальное построение 

тренировочного процесса с обеспечением восстановления естественным путем имеет в 

группах начальной подготовки. Здесь главными средствами тренировки должны быть 

специально подобранные подвижные игры, эстафеты, спортивные игры по 

упрощенным правилам, скоростные упражнения, выполняемые в игровой или 

соревновательной форме. 

В учебно- тренировочных группах и группах совершенствования спортивного 

мастерства с целью восстановления успешно используются такие упражнения, как бег, 

ходьба, плавание. Значительно реже применяются упражнения на расслабление. А ведь 

их выполнение не только ускоряет течение восстановительных процессов, но и 

помогает обучить произвольному управлению нервно-мышечной системой, повысить 

скорость расслабления мышц и избавиться от излишней напряженности, особенно на 

соревнованиях. Только овладев этим искусством, можно рассчитывать на достижение 

вершин спортивного мастерства. 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное 

питание (сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, массаж и его 

разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро-массаж), спортивные растирки, гидро- и 

бальнеопроцедуры, физиотерапию, курортотерапию, фармакологические и 

растительные средства. 

Главным средством восстановления и повышения работоспособности 

спортсменов является питание. Его значение трудно переоценить еще и потому, что 

период спортивной подготовки совпадает с формированием всех органов и систем 

растущего организма детей и подростков. 

Питание выполняет в организме энергетическую и пластическую функции. 

Энергетическая функция питания заключается в том, что при окислении кислородом 

содержащихся в пище жиров и углеводов выделяется энергия, используемая для 

мышечной деятельности. Пластическая функция состоит в использовании 

поступающих с пищей белков для построения и восстановления мышц, сухожилий и 

других тканей, которые разрушаются в процессе работы. Особое значение имеют 

продукты, содержащие белковые вещества, необходимые для пластических целей в 

период роста. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия   обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся, спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Система контроля включает в себя: 

 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки:  

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 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) 

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; 
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 овладеть общими теоретическим и знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 
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. 

Аттестация представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся на 

основе промежуточной и итоговой информации об уровне и результатах освоения 

программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся 

спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по этапам спортивной подготовки. 

Тестирование рекомендуется проводить не менее 2 раз в год (в начале сезона и в 

конце). Проводит тестирование тренер-преподаватель с целью отслеживания 

результатов учебно-тренировочного процесса. 

Результаты фиксируются тренером-преподавателем для его личного контроля за 

уровнем подготовленности спортсменов. Заносятся максимальные показатели. 

По динамике результатов тренер-преподаватель продолжает либо корректирует 

план учебно-тренировочного процесса каждого спортсмена или группы в целом. 

Требования для перехода на следующий этап подготовки: 

 при выполнении 75%-100% переводных нормативов обучающийся 

переводится на следующий этап подготовки; 

 при выполнении от 55% до 75% переводных нормативов спортсмен может 

пройти спортивную подготовку на данном этапе повторно, еще 1 год (при соблюдении 

других требований - разряд, результат, наличие медицинского допуска, решение 

педагогического (тренерского) совета); 

 при невыполнении или выполнении 50% и менее 50% переводных 

нормативов спортсмен отчисляется из учреждения либо зачисляется по заявлению в 

спортивно-оздоровительную группу по виду спорта, при наличии в организации 

таковой. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической и специальной подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика». 
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3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

«легкая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку  

в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. 
Метание мяча весом 150 

г 
м 

не менее не менее 

24 13 22 15 

1.6. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. 

Бег (кросс) на 2 км (бег  

по пересеченной 

местности) 

мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«легкая атлетика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м  с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м  с не более 
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9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,5 

3.2. 
Тройной прыжок в 

длину с места 
м, см 

не менее 

5.40 5.10 

3.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 

Бросок набивного 

мяча 3 кг  

снизу-вперед 

м 

не менее 

10 8 

4.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,5 

5.2. 
Тройной прыжок в 

длину с места 
м, см 

не менее 

5.30 5.00 

5.3. 

Бросок набивного 

мяча 3 кг  

снизу-вперед 

м 

не менее 

9 7 

5.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. 

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

6.2. 

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«легкая атлетика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 
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6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,7 8,8 

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

7.60 7.00 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

 (спортивной дисциплине) 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки разрабатывается тренером-преподавателем в соответствии  ФС 

СП по виду спорта «легкая атлетика»,   этапом подготовки и годом обучения. 

Необходимо отметить тесную связь в планировании материала по всем 

возрастным группам, т.е. материал последующий возрастной группы должен 

основываться на предыдущем материале и дополнять его, раскрывая дальнейшие 

задачи обучения и совершенствования. 

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды 

спортивной подготовки по лёгкой атлетике:  

- на этапе начальной подготовки: общая и специальная физическая 

(двигательная) подготовка с акцентом на развитие качеств быстроты, общей 

выносливости, ловкости и координации. Теоретическая подготовка дает представления 

о спорте и его общественной значимости, истории развития лёгкой атлетике в стране и 

за рубежом, о спортивной гигиене, основ биомеханики технических действий. 

Психолого-педагогические установки тренера- преподавателя направлены на 

формирование черт спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к 

окружающему миру, воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и 

коллективизма. Внедряются разнообразные контрольные испытания и игровые 

задания, прививается самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и 

техническим средствам, к спортивному инвентарю;  

- на учебно-тренировочном этапе: выше указанные виды спортивной 

подготовки дополняются психологической и соревновательной подготовкой, 

освоением правил спортивного поведения, включая в условиях соревновательной 

борьбы; тактических принципов, а также инструкторской и судейской практикой. В 

процессе занятий осваиваются приемы и принципы самоконтроля и саморегуляции; 
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регулярно ведется контроль записей в дневнике спортсмена, поощряется стремление 

занимающихся к самонаблюдениям и самоанализу.  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства: особенности 

возрастного развития способствуют увеличению объема использования сопряженного 

и соревновательного методов тренировки, направленной силовой и скоростно-силовой 

подготовки с использованием отягощений и тренажеров разного профиля. Специфика 

лёгкой атлетики и спортивной подготовки циклов годичной подготовки все больше 

приобретает характер соревновательной направленности, обусловливая требуемые 

различия в соотношении тренировочных средств по видам спортивной подготовки. При 

планировании и построении тренировочного процесса в соответствии с задачами 

подготовки и ее целевой направленности выделяют соревнования разной категории 

значимости. Работа тренера по решению задач спортивной подготовки приобретает 

партнерский характер сотворчества во взаимодействии со спортсменом.  

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в избранном. 

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения 

на гимнастической стенке: индивидуальные и парные. То же на гимнастической 

скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в 

равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, 

подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через 

козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, 

скакалкой.  

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 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 

180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком).  

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.  

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.  

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, 

лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.  
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ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным 

способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с 

разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без 

учета времени. 

  ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей 

спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике 

методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, 

позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не 

исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном 

использовании тренировочных методов и средств. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в 

процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически 

связаны с физической, технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В 

процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы 

обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное 

обучение.  

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое 

физическое развитие обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, 

быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и 

повышение функциональных возможностей организма; использование физических 

упражнений с целью активного отдыха и профилактического лечения.  

Большое влияние на периодизацию этапов подготовки оказывают темпы 

прироста отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. Суммируя данные 

различных исследований, можно наиболее эффективными по темпам прироста 

физических качеств считать следующие возрастные периоды спортсменов.  

Для развития: 

- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 10 до 12 лет 

и с 17 до 18 лет;  

специальная выносливость (спринтерская) – с 14 до 16 лет;  

анаэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и 

длинные дистанции) – с 15 до 18 лет; 

- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 13 лет;  

-двигательной реакции – с 9 до 12 лет; 

- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет; 

- абсолютная сила: с 14 до 17 лет; 

- гибкость: с 6 до 10 лет; 

- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет.  
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                         ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

           (для всех этапов и для спортсменов всех специализации) 

Задачи обучения и тренировки: развитие систем и функций организма 

занимающихся, овладение ими разнообразными умениями и навыками, воспитание у 

занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие 

физические качества, создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 

Средства общей физической подготовки: средствами общей физической 

подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные 

общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и  тренировочных в 

большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие 

гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, 

вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, 

индивидуально, с партнером и в группе. 

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, 

гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, 

брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств.  

Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, 

кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта ( плавание, спортивные 

игры, велоспорт, гимнастика). 

Упражнения из других видов спорта. 

Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на 

гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. Упражнения в равновесии и в 

сопротивлении. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах. Прыжки через козла, коня. Упражнения с гимнастической 

палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка 

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

напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина 

без поворота и с поворотом на 180* и 360*, «колесо» (переворот боком). 

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 защитника вперед, в стороны и назад, умение держать 

игрока с мячом и без мяча 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. 

Ручной мяч. Ведение мяча, ловля мяча, броски мяча, броски мяча левой и правой 

рукой, броски мяча по воротам, двусторонняя игра по упрощенным правилам. 

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

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 
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простейшими навыками командной игры. Двусторонняя игра по упрощенным 

правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками и метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных 

предметов, лазанием и перелезаниями. Комбинированные эстафеты. 

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным 

способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с 

разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без 

учета времени. 

Характер и дозировка упражнений общей физической подготовки определяются 

(подбираются) с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности занимающихся, 

их индивидуальных особенностей, вида специализации в легкой атлетике, 

периодизации  тренировочного процесса и конкретных задач  тренировочного.   

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ И ТРЕНИРОВКА В ОТДЕЛЬНЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКИ 

                            БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

Этап начальной подготовки. 

Задачи обучения и тренировки: обучение основам техники легкоатлетических 

упражнений, обучение технике высокого и низкого стартов, обучение основам техники 

бега на короткие дистанции и специальным беговым упражнениям, всестороннее 

физическое развитие детей, воспитание быстроты и скоростно-силовых качеств, 

улучшение координации движений и гибкости. 

Средства и методы обучения спортивной технике: применение специальных 

подводящих упражнений: бег с ускорением на 30-60 метров с последующим бегом по 

инерции, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения. 

Специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным 

правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; 

эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 

метров с различной интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные на 

общефизическую подготовку. Специальные упражнения барьериста; прыжки в длину и 

высоту с разбега, метание мячей и набивных мячей; кроссы, участие в соревнованиях в 

беге на 60, 100, 300 метров, прыжках в длину, высоту, барьерном беге и по 

общефизической подготовке 

 Тренировочный  этап 

Задачи обучения и тренировки:  

Обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение технике низкого 

старта и стартового разбега; обучение технике бега при выходе с виража на прямую; 

обучение финишированию; воспитание скоростно-силовых, скоростных и силовых 
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качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного 

опыта 

Средства и методы обучения спортивной технике: спринтерский бег на 

контролируемых скоростях, беговые и прыжковые упражнения в обычных и 

облегченных условиях. Стартовые упражнения – старт с ходьбы или медленного бега; 

старт с падения; старт с опорой на одну руку; низкий старт с опорой рук на высоте 30 – 

40 см от беговой дорожки; бег с низкого старта в затрудненных и облегченных 

условиях; просмотр кинокольцовок и техники бега сильнейших спортсменов. 

Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения; специальные беговые упражнения; 

спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до 300 метров; упражнения с 

отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег с 

переменой темпа движения. Подвижные и спортивные игры. Кроссы, спринтерский бег 

и беговые упражнения в облегченных и затрудненных условиях (бег в гору 4*- 30*; бег 

по песку, по снегу, против ветра, бег с отягощениями (1,5 – 2,5 кг) на голенях, бег с 

отягощениями 2 – 5 кг на поясе; бег по наклонной дорожке 4*- 30*, бег с 

использованием искусственной тяги 7 – 8 кг и т.д.); упражнения типа «спрыгивание – 

выпрыгивание»; прыжки в длину с укороченного разбега; упражнения с ядром – броски 

вперед и через голову и т.д.; участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 200, 300, 400 

метров, эстафетах 4 х 100 м, 4 х 400 м. 

                    БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ 

Этап  начальной подготовки. 

 Задачи обучения и тренировка техники и тактики: 

 Создание правильного представления о технике бега. 

 Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. 

 Обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода 

с него. 

 Обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта. 

 Ознакомление с основами тактики бега на средние и длинные дистанции. 

 Обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции. 

 Развитие общей выносливости. 

 Развитие быстроты и прыгучести. 

 Развитие координации движений, подвижности, гибкости. 

Средства и методы обучения технике и тактике бега. 

Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег 

с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с захлестыванием голени назад, бег 

на прямых ногах, прыжкообразный бег). 

Различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке. Бег по 

прямой в медленном темпе, среднем темпе на отрезках 40 – 120 м, акцентируя внимание 

на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с 

входом в вираж на отрезках до 100 метров. Бег по виражу с выходом на прямую. 

Групповой бег с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на 
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отрезках до 150 метров. Бег с высокого старта на отрезках до 40 метров самостоятельно 

и под команду. Выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого 

старта. Бег на отрезках 60 –120 метров с переключением на финишное ускорение. 

Средства и методы тренировки. 

Основными средствами тренировки являются спортивные и подвижные игры по 

упрощенным правилам (борьба за мяч, игра в баскетбол, футбол, регби и др.) и 

различные виды эстафет; равномерный кросс 35 – 45 минут. Бег на отрезках 30 – 60 

метров с околопредельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых 

положений (сидя, лежа, лежа на спине и т.д.) на отрезках до 40 метров. Повторный бег 

на отрезках 120 –150 метров в полсилы. Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и 

различные прыжки на лестнице. Занятия другими видами легкой атлетики (прыжки в 

длину, барьерный бег) и другими видами спорта (лыжи, плавание). Туристические 

походы и пешие прогулки до 8 километров. 

 Тренировочный этап  

Задачи обучения и тренировки. 

 Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических задач, 

поставленных для групп начальной подготовки. 

 Ознакомление и обучение технике бега на виражах в условиях манежа. 

 Обучение технике стартового разбега. 

 Обучение технике старта с опорой на одну руку, применяемого в основном в 

беге на 800 и 1500 метров. 

 Обучение технике с изменением ритма и скорости бега. 

 Ознакомление с тактикой бега чемпионов Олимпийских игр В. Куца, П. 

Болотникова, Т. Казанкиной, С. Мастерковой и др. 

 Развитие общей физической подготовленности. 

 Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной 

выносливости. 

 Развитие скоростно-силовых качеств. 

 Воспитание морально-волевых качеств. 

Средства и методы обучения и тренировки. 

Дальнейшее обучение и совершенствование средств и методов, перечисленных 

для групп начальной подготовки. 

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 метров в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300 

метров с изменением ритма и скорости бега; переменный бег на отрезках по стадиону 

и на местности с заданным темпом. Различные прыжковые упражнения на одной ноге, 

с сопротивлением партнера, прыжки в глубину. Комплекс упражнений, направленных 

на развитие общей физической подготовки (упражнения с набивными мячами, для 

мышц живота, различные упражнения в парах и групповые). 
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ПРЫЖКИ 

Этап  начальной подготовки. 

Прыжки в высоту с разбега.  

Ознакомление с техникой прыжка способами «перешагивание», «фосбери-

флоп». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов, показ. Обучение 

отталкиванию в сочетании с махом прямой ногой. Отталкивание вверх с махом прямой 

ногой стоя у гимнастической стенки. То же без поддержки в сочетании с работой рук. 

Обучение постановке ноги на толчок. Постановка ноги вперед с одного шага в 

сочетании с замахом руками. То же с 2, 3 и 4 шагов. Обучение сочетанию отталкивания 

с разбегом. Выпрыгивания вверх с 1, 2, 3 и 6 шагов в сочетании с работой рук и махом 

прямой ногой. Обучение технике перехода через планку способами «перешагивание» и 

«фосбери-флоп» (для 12-13-летних мальчиков). Обучение приземлению. Обучение 

технике прыжка в высоту с разбега в целом. Прыжки через планку, постепенно 

повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов способами «перешагивание» и «фосбери-флоп». Участие 

в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами без 

отягощения и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастичес¬кие снаряды и 

различные препятствия на местности. Прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой с 1-5 

шагов, доставая ветки деревьев и другие предметы, подвешенные на различной высоте. 

Имитация перехода через планку «перешагиванием», способом «фосбери-флоп». 

Прыжки в длину с места и с разбега. 

 Ознакомление с техникой прыжка в длину с места. Овладение 

подготовительными движениями при подготовке к толчку. Прыжки с места в длину на 

технику и на результат. 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув ноги» и 

«ножницы». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов и показ. Обучение 

технике отталкивания. Прыжки в «шаге» с места, с 1, 3, 5 шагов. Обучение 

отталкиванию в сочетании с разбегом. Прыжки в «шаге» с 5,7,9 шагов. Обучение 

технике прыжка способом «согнув ноги». Прыжки с 1-15 шагов с группировкой в 

полете. Прыжки в «шаге» с 3-5 шагов с опусканием маховой ноги. То же со сменой ног 

в полете. То же с подтягиванием толчковой ноги вперед на приземление. Обучение 

технике приземления. Прыжки с небольшого разбега с акцентированным 

выбрасыванием ног вперед до положения сидя. Обучение технике прыжка в целом. 

Прыжки в длину со среднего и оптимального разбега на технику и на результат. 

Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на толчок вверх, 

подтягивая колени до прямого угла, с акцентом на толчок вперед - «лягушкой», сериями 

по 6-10 прыжков. Прыжки с ноги на ногу в «шаге» сериями по 10-15 прыжков. То же с 

небольшим отягощением (гантели 400-800 г, набивные мячи 1-2 кг). Имитация 

группировки в полете в упоре на брусьях и в висе: на гимнастической стенке, 

перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 20, 30,40 и 50 м с высокого старта и с хода. 
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Различные прыжковые упражнения у гимнастической стенки, через гимнастическую 

скамейку и др. 

Тройной прыжок с места. Ознакомление с техникой тройного прыжка с места. 

Обучение схеме прыжка по частям: прыжок с места, толкаясь двумя ногами в сочетании 

с прыжком в «шаге»; двойной прыжок в «шаге», меняя толчковую ногу с приземлением 

на обе ноги. Овладение тройным прыжком с места в целом. Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений для 

подготовки к прыжкам в длину с разбега. Прыжки в «шаге» серия¬ми по 6-12 прыжков. 

«Скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую ногу. Сочетания «скачка» и 

«шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» через 1, 2, 3 шага сериями и др. 

Тренировочный этап 

Прыжки в высоту с разбега. 

 Дальнейшее изучение и совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 

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

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

Совершенствование ритма разбега в сочетании с выталкиванием вверх. 

Совершенствование техники перехода через планку изученным способом. Прыжки с 3, 

5, 7 шагов через планку, постепенно поднимая высоту. Участие в соревнованиях по 

прыжкам в высоту с разбега. 

Специальные упразднения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх с 3-5 шагов, доставая руками, головой 

и маховой ногой подвешенные на различной высоте предметы. Выпрыгивание вверх из 

приседа на двух и на одной ноге с отягощением 8-12 кг. Запрыгивание на 

гимнастические снаряды (стол, конь и брусья) с 3-5 шагов в положение группировки 

над планкой. Имитация выхода в толчок у гимнастической стенки с поддержкой и без 

поддержки. Выполнение маха в сочетании с отталкиванием, стоя на месте и с 1-2 шагов 

с небольшим отягощением на маховой ноге и др. 

Прыжки в длину с разбега.  

Дальнейшее изучение и совершенствование техники прыжка способом 

«ножницы». Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, 

согласованности движений ногами и руками в фазе полета, группировки в приземлении 

и выхода после приземления. Изучение техники прыжка способом «прогнувшись» 

(юноши). Прыжки с 3-5 шагов в «шаге» с опусканием маховой ноги и с пробеганием 

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

от повышенной опоры, в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением на обе 

ноги. Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на результат. 

Участие в прикидках и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега предыдущей 

возрастной группы. Прыжки вверх из приседа с выполнением положения прогнувшись. 

То же при спрыгивании с гимнастических снарядов (конь, козел). Прыжки в «шаге» 
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через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на гимнастические снаряды в «шаге» с 

разбега в 3-7 шагов с последующим соскоком прогнувшись и др. 

  Тройной прыжок с разбега.  

Ознакомление с техникой тройного прыжка с разбега. Рассказ, анализ кинограмм, 

показ. Обучение технике отдельных частей прыжка: «скачку», прыжку в «шаге» и 

прыжку в длину и их сочетанию. Выполнение 1,2 и 3 «скачков» с 1-3 шагов; 

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

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

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

Выполнение всего прыжка в целом с 3, 5,7 шагов разбега. Изучение техники отдельных 

частей тройного прыжка: «скачка», «шага», прыжка в длину и всего прыжка в целом с 

разбега в 3, 5 и 7 шагов. Определение длины, скорости и ритма разбега с учетом 

индивидуальных возможностей. Прыжки в целом со среднего и оптимального разбега. 

Участие в прикидках и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование части упражнений, рекомендуемых 

для спринтеров и прыгунов в длину с разбега. Прыжки в «шаге» и «скачки» сериями от 

6 до 10-12 сочетаний. Различные сочетания прыжков в «шаге» со «скачками», 

например: 2 «скачка» на правой, переход в «шаге» на левую, 2 «скачка» на левой и т. д. 

Прыжки в «шаге» и «скачки» сериями по 10-12 раз в гору и др. 

Этап спортивного совершенствования мастерства 

Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование ритма разбега в сочетании с 

отталкиванием, техники перехода через планку и всего прыжка в целом. Выявление и 

исправление индивидуальных ошибок. Тренировка в прыжках в высоту избранным 

способом с полного разбега на оптимальной скорости. Тактическая и психологическая 

подготовка. Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

предыдущей возрастной группы. Выполнение исходного положения перед толчком в 

сочетании с замахом руками с места, с 1, 2, 3 и 4 шагов. То же с выталкиванием вверх. 

Запрыгивание на гимнастическую стенку с 1-3 шагов в сочетании с махом прямой 

ногой. Имитация перехода через планку на гимнастической скамейке, коне и других 

снарядах. Запрыгивание на гимнастический стол, брусья с 3-5 шагов в положение над 

планкой. Прыжки с 3-5 шагов, доставая высоко подвешенные предметы головой, 

маховой ногой и руками, при толчке одной ногой. Выпрыгивание из приседа на двух и 

на одной ноге без отягощения и с отягощением. Прыжки с прямого разбега с 

подтягиванием толчковой ноги через планку на различной высоте без поворота и с 

поворотом не наклоняя туловище. Прыжки через планку, отталкиваясь от повышенной 

опоры. Серии прыжков и прыжковых упражнений с небольшим отягощением (пояс 1-

1,5 кг). 

 Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз прыжка: 

ритма разбега в сочетании с отталкиванием, точности отталкивания, рациональных 

движений в полете, приземления и всего прыжка в целом способами «ножницы» и 
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«прогнувшись». Выявление и исправление индивидуальных ошибок. Тренировка в 

прыжке избранным способом. Тактическая и психологическая подготовка юного 

спортсмена. Участие в прикидках и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений спринтеров и 

рекомендуемых для прыгунов в длину предыдущей возрастной группы. Прыжки на 

двух и на одной ноге (попеременно) с акцентом на проталкивание вверх-вперед без 

отягощения и с отягощением в виде гантелей (600-1000 г) и поясов от 1 до 3-5 кг. 

Прыжки в выпаде на месте и с продвижением вперед без отягощения и с отягощением. 

Запрыгивание на гимнастические снаряды (плинт, конь, козел) с 3-7 шагов, 

отталкиваясь от грунта и от повышенной опоры с последующим соскоком 

«прогнувшись» или «ножницами». Прыжки в длину с разбега 5-9 шагов через 

препятствие (барьер, планка). 

 Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз и всего 

прыжка в целом с учетом индивидуальных особенностей. Выявление и исправление 

ошибок. Определение оптимальной длины, скорости и ритма разбега. Прыжки в целом 

со среднего (18-20 м) и полного разбега (35-45 м). Подготовка и участие в 

соревнованиях. Тактическая и психологическая подготовка прыгуна. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в «шаге» и «скачков» на одной ноге 

(попеременно) без отягощения и с отягощением (гантели, пояс). Выполнение сочетаний 

«скачок»-«шаг»-«скачок» и т. д. 

МНОГОБОРЬЕ 

Рациональная подготовка юных многоборцев строится с учетом следующих 

положений: 

1) традиционной периодизации подготовки легкоатлетов; 

2) определения задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и 

годичных циклах спортивной подготовки; 

3) выбора основных средств и методов спортивной подготовки; 

4) динамики роста физической подготовленности; 

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном 

цикле. 

Этап начальной подготовки 

На первом и втором году обучения на этапе начальной подготовки основное 

внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: 

разминка в виде медленного бега гимнастических упражнений на растягивание 

мышечного аппарата 3-5 ускорений (от 10 до 30 м). Около половины времени занятий 

отводится спортивным играм. 

В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство с 

технической стороной видов легкой атлетики. В соревновательный период планируется 

участие в соревнованиях на дистанциях 30 60,100 м, прыжков в длину и высоту. 

Определяются сроки сдачи контрольных и переводных нормативов по программе 
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общей физической подготовки. 

Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является учебно-

тренировочный этап, на котором определяется спортивная специализация. 

Годичный цикл подготовки юных многоборцев состоит из двух полуциклов, 

каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды. 

Для достижения наивысшей специальной работоспособности к основным 

соревнованиям года целесообразна следующая периодизация годичного цикла 

тренировки: 

• первый подготовительный период разбивается на 2 этапа - 

общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-

подготовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные 

спортсмены принимают участие в 4-6 соревнованиях. 

• второй подготовительный период также делится на 2 этапа - 

общеподготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 недели). Второй 

более продолжительный соревновательный период (22 недели) следует разбить на 3 

этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной подготовки (4 

недели), основной соревновательный (9 недель). 

Тренировочный этап  

В первые 2 года занятий на тренировочном этапе основное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных 

подготовительных упражнений, повышению уровня физических качеств. Возраст 

занимающихся от 12 до 14 лет. После каждого года обучения юные спортсмены должны 

выполнить контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности.  

При планировании подготовки на тренировочном этапе 3-го – 5-го годов 

обучения в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации: 

Общеподготовительный этап, в котором решаются задачи: 

 повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности занимающихся; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в 

основном средствами ОФП.  

В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные игры, общеразвивающие 

гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки 

в длину и высоту, толкания ядра, барьерный бег). 

Специально-подготовительный этап включает задачи: 

 дальнейшее повышение уровня специальной физической подготовки 

работоспособности; 

 развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. 

Первый соревновательный этап решает следующие задачи: 

 совершенствование техники спринтерского бега, прыжка в длину, толкания 

ядра; 

 улучшение спортивного результата прошлого сезона. 
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Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при 

значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок. 

Второй подготовительный этап. 

Основные задачи во втором подготовительном периоде на обще-

подготовительном этапе: 

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

средствами ОФП; 

- развитие общей выносливости. 

Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсивность. 

Специально-подготовительный этап 

Основные задачи на специально-подготовительном этапе: 

 совершенствование техники спринтерского бега, барьерного бега, прыжков в 

длину и высоту, толкание ядра; 

 повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и ровня 

специальной выносливости. 

Основные задачи на раннем соревновательном этапе: 

 совершенствование техники беговых видов, прыжков и метаний; 

 улучшение спортивного результата прошлого года. 

Юный многоборец должен участвовать в 4-5 соревнованиях. 

Как показывают научные исследования и спортивная практика, не всегда удается 

улучшить спортивный результат на протяжении длинного соревновательного этапа. 

Поэтому в середине соревновательного периода целесообразно ввести 

специализированный подготовительный man (4недели). Это делается для повышения 

уровня силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки к этапу основных 

соревнований сезона. 

Заключительный этап 

Основные задачи на заключительном этапе годичного цикла (основных 

соревнований): 

 достижение наивысшего уровня специальной работоспособности; 

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

 выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Психологическая подготовка спортсмена – это система психологического, 

педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью 

выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических качеств и 

черт личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на достижение 

высокого спортивного результата, но и на формирование личности.  

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является 

разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на улучшение 
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спортивного результата, а также оказание психологической поддержки тренерам в 

решение проблем, связанных с тренировочным процессом.  

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 

основные группы:  

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная 

и психорегулирующая тренировка;  

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.  

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека 

определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для 

достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям 

составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие 

у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать 

как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование 

спортивного характера.  

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования основной 

задачей психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, 

уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной 

устойчивости.  

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 

спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 

возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению 
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поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную 

информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу.  

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 

вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической 

деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении 

интенсивности процессов сознания.  

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в 

сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.  

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо 

на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали 

бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на 

соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, 

поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое 

представление и знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, которая 

формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, 

сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих 

возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, 

спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 

успеха и причин, которые привели к неудаче.  
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Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 

вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 

удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, 

сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с 

выраженными положительными показателями.  

 Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе 

управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-

психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, 

формируется способность к самостоятельному восстановлению.  

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели 

используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства 

культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий.  

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов 

в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. Средства и методы 

психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и 

периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. 

Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, 

особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением 

после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.  

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп 

должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной 

мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах 

характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении 

режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты 

выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на 

установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 

простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.  

На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к само регуляции, формировании 

волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного 

мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям.  

На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства основное 

внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, само регуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного 

мышления, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной 

готовности к нервно-психическому восстановлению.  

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее распределение 

объектов психолого-педагогических воздействий.  
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В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 

морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного 

интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, 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 учебно-тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-

педагогического воздействия.  

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств 

личности юных 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 само регуляции, повышается уровень 

психологической специальной готовности спортсменов. В заключительной части 

занятий совершенствуется способность к само регуляции и нервно-психическому 

восстановлению.  

Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 

подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий.  

 

4.1 Учебно-тематический план теоретической подготовки 
 
Таблица 11 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в 

часах 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

10/20  
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История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
1/2 

сентябр

ь-

октябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

1/2 
октябрь

-ноябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

1/2 
ноябрь-

декабрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 1/2 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

2/3 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

1/2 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
1/3 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
1/2 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта легкая 

атлетика 

1/2 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

30/20  
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 (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

3/1 

сентябр

ь-

август 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
3/2 

сентябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
3/2 октябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

3/2 ноябрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

3/3 декабрь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

5/4 январь 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
4/4 май 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

3/1 

сентябр

ь- 

апрель 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 3/3 
декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенств

ования 

спортивно 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

14  
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го 

мастерства 
Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта. 

2 январь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований. 
Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

2 февраль 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

2 март 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
3 апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 
2 май  

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта. 

2 
июнь- 

август 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

 

 

 
Восстановительные 

средства и 

мероприятия 
2 

сентяб

рь 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медикобиологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки вида спорта легкая 

атлетика относятся в первую очередь естественностью упражнений и их разнообразным 

воздействием на организм человека: прыжки и метания позволяют успешно развивать 

силу, быстроту, совершенствовать координацию движений, бег благоприятно 

сказывается на деятельность сердечно-сосудистой системы. Ценность 

легкоатлетических упражнений состоит в том, что многие из них несложны по своей 

технике исполнения и доступны лицам с самыми различными данными физического 

развития. 

Легкая атлетика - вид спорта, включающий бег, прыжки, метания, составленные 

из этих физических упражнений многоборья, а также спортивную ходьбу. В 

соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика» (ФССП) в данном виде спорта выделяются следующие спортивные 

дисциплины: 

 «бег на короткие дистанции» (включает в себя соревновательные дисциплины, 

содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м 

включительно); 

 «бег на средние и длинные дистанции» (включает в себя соревновательные 

дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции 

более 400 м); 

 «прыжки» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в 

своем наименовании слово «прыжок»); 

 «метания» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в 

своем наименовании слова «метание» и «толкание»); 

 «многоборье» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в 

своем наименовании часть слова «-борье»); 

  «спортивная ходьба» (включает в себя соревновательные дисциплины, 

содержащие в своем наименовании слово «ходьба»). 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Учреждение, реализующее дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика». 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

 
6.1. Материально-технические обеспечение. 

Для реализации программы необходимо обеспечение экипировкой, спортивным 

инвентарем и оборудованием согласно ФССП. 

Для проведения этапов спортивной подготовки необходимо наличие 

материально-технической базы, оснащение мест проведения занятий: 

 беговой дорожки; 

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

(яма) для приземления; 

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

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

производятся броски (толчок) и сектора или коридора для приземления снарядов; 

 тренировочного спортивного зала; 

 тренажерного зала; 

 раздевалок и душевых; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется на трех спортивных объектах: 

 МБОУ «СОШ с УИОП» г.Грайворона (г. Грайворон, ул.Горького 2 д.) 

 Дворец культуры и спорта г.Грайворона (ул. Ленина 2 е.) 

 Центральный стадион г.Грайворона (г.Грайворон, ул. Генерала Антонова 

д. 2). 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица 12 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.  Брус для отталкивания штук 1 

3.  Буфер для остановкиядра штук 1 

4.  Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 10 
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5.  Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 10 

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

7.  Грабли штук 2 

8.  Доскаинформационная штук 2 

9.  Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту штук 2 

10.  Колокол сигнальный штук 1 

11.  Конус высотой 15 см штук 10 

12.  Конус высотой 30 см штук 20 

13.  Конь гимнастический штук 1 

14.  Круг для места толкания ядра штук 1 

15.  Мат гимнастический штук 10 

16.  Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19.  Палочка эстафетная штук 20 

20.  Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21.  Пистолет стартовый штук 2 

22.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24.  Рулетка (10 м) штук 3 

25.  Рулетка (100 м) штук 2 

26.  Рулетка (20 м) штук 1 

27.  Рулетка (50 м) штук 3 

28.  Секундомер штук 10 

29.  Скамейка  гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31.  Стартовые  колодки пар 10 

32.  Стенка  гимнастическая штук 2 

33.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

34.  Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

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

36.  Препятствие  для  бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38.  Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом штук 2 

39.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

41.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках 

с шестом 
штук 1 

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

43.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44.  Ящикдляупорашеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45.  Диск  массой 1,0 кг штук 20 

46.  Диск  массой 1,5 кг штук 10 

47.  Диск  массой 1,75 кг штук 15 

48.  Диск  массой 2,0 кг штук 20 

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

50.  Копье  массой 600 г штук 20 
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51.  Копье  массой 700 г штук 20 

52.  Копье  массой 800 г штук 20 

53.  Круг для места метания диска штук 1 

54.  Круг для места метания молота штук 1 

55.  Молот  массой 3,0 кг штук 10 

56.  Молот  массой 4,0 кг штук 10 

57.  Молот  массой 5,0 кг штук 10 

58.  Молот  массой 6,0 кг штук 10 

59.  Молот  массой 7,26 кг штук 10 

60.  Ограждение  для  метания  диска штук 1 

61.  Ограждение  для  метания  молота штук 1 

62.  Сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении штук 1 

63.  Ядро  массой 3,0 кг штук 20 

64.  Ядро  массой 4,0 кг штук 20 

65.  Ядро  массой 5,0 кг штук 10 

66.  Ядро  массой 6,0 кг штук 10 

67.  Ядро  массой 7,26 кг штук 20 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
Таблица 13 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

ЭНП УТГ ЭССМ 
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о
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1.  Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

2.  Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 

3.  Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

4.  Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

5.  Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Таблица 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

ЭНП УТГ ЭССМ 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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1. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 

2. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

4. 
Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

5. 
Обувь для метания 

диска и молота 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

6. 
Обувь для толкания 

ядра 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

7. 
Перчатки для 

метания молота 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 

8. 
Трусы 

легкоатлетические 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 

9. 

Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

10. 

Шиповки для бега 

на средние и 

длинные дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

11. 

Шиповки для бега с 

препятствиями 

«стипль-чеза» 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

12. 
Шиповки для 

метания копья 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

13. 
Шиповки для 

прыжков в высоту 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

14. 

Шиповки для 

прыжков в длину и 

прыжков с шестом 

пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

15. 
Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 
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6.2  Кадровые условия реализации Программы 
 

- укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками.  

 

Тренерско-преподавательский состав и другие специалисты, реализующие 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

соответствуют требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н1, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н2, профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н3, 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 № 916н4. 

Тренерско-преподавательский состав имеет высшее профессиональное 

образование. 

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). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий тренеры- преподаватели используют: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в 3 года; 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах, вебинарах, семинарах. 
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6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 

источников, а именно: 

- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая 

и деловая документация); 

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном фигурном катании, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 

спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно-методическом уровне управлять учебно-тренировочным 

процессом, повышая его результативность и эффективность. 

 

Список литературных источников: 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 16 ноября 2022 года № 996. 

Список литературных источников:  

  

1. Бегай! Прыгай! Метай! Официальное руководство ИААФ по обучению 

легкой атлетике / Х. Мюллер, В. Ритцдорф (издание на рус. яз. подготовлено 

Московским RDC, пер. с англ. А. Гнетовой, ред. В. Балахничев, В. Зеличенок). – М.: 

Человек, 2013. – 216 с.  

2. Образование и спортивная подготовка: процессы модернизации. Вопросы 

и ответы. Часть 1. Организация тренировочного процесса / И.И. Григорьева,                             

Д.Н. Черноног; под общ. ред. Ю.Д. Нагорных. – М.: Спорт, 2016. – 296 с. 

3. Платонов, В.Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория и ее 

практическое применение / В.Н. Платонов. – Киев: Олимпийская литература, 2013.               

– 624 c.  

4. .Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка 

спортсменов / В.Н. Платонов. – М.: Спорт, 2019. –  656 с.. 

5. Рубин, В.С. Олимпийский и годичные циклы тренировки. Теория и 

практика / В.С. Рубин. – 2-е изд. – М.: Советский спорт, 2009. – 188 с. 

6. Сирис, П.З. Отбор и прогнозирование способностей в легкой атлетике /               

П.З. Сирис, П.М. Гайдарска, К.И. Рачев. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 127 с.  

15. Фискалов, В.Д. Теоретико-методические аспекты практики спорта /                          



  
 

62 
 

В.Д. Фискалов, В.П. Черкашин. – М.: Спорт, 2016. – 345 с.  

7. Бондарчук, А.П. Управление тренировочным процессом спортсменов 

высокого класса / А.П. Бондарчук. – М.: Олимпия Пресс, 2007. – 272 с. 

8. Верхошанский, Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса / Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 176 с. 

9. Введение в теорию тренировки. Официальное руководство ИААФ по 

обучению легкой атлетике (2-е изд.) / Ред. П. Дж. Л. Томпсон (издание на рус. яз. 

подготовлено Московским Региональным центром развития легкой атлетики, пер. с 

англ. А. Гнетовой, ред. В. Балахничев, В. Зеличенок). – М.: Человек, 2013. – 192 с.  

10. Волков, В.М. Спортивный отбор / В.М. Волков, В.П. Филин. – М.: 

Физкультура и спорт, 2003. – 176 с.   

11. Иссурин, В.Б. Спортивный талант. Прогноз и реализация / В.Б. Иссурин.                    

– М.: Спорт, 2017. – 240 с. 

12. Матвеев, Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты /                               

Л.П. Матвеев. – Изд. 5-е. – М.: Советский спорт, 2010. – 340 с.. 

13. Мирзоев, О.М. Применение восстановительных средств в спорте /                               

О.М. Мирзоев. – М.: СпортАкадемПресс, 2000. – 202 с.. 

14. Никитушкина, Н.Н. Организация методической работы в спортивной 

школе: Учебно-методич. пособие / Н.Н. Никитушкина. – М.: Спорт, 2019. – 320 с.   

  

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет»: 

1. Архив журнала «Легкая атлетика» за период с 1955 по 2019 гг.  – 

URL:http://rusathletics.info/journals  

a. Архив журнала New Studies In Athletics за период с 1986 по 2015 гг. – 

URL:https://www.worldathletics.org/nsa/popular/2/30  

2. Единая Всероссийская спортивная классификация по виду спорта «легкая 

атлетика» (действует с 28.04.2019). Приложение №16 к приказу Минспорта России 

от 13.11.2017 № 988 с изменениями, внесенными приказами Минспорта России от 

23.05.18. № 480 и от 20.03.19. № 252. – URL: 

https://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/edinaya-vserossiyska/31598/. 

a. Методические рекомендации по совершенствованию многолетней 

подготовки спортивного резерва в легкой атлетике / В.Б. Зеличенок, В.П. Черкашин, 

И.Н. Мироненко [и др.]. – М., 2016. – 543 с. – URL: 

http://rusathletics.info/docs?category=6707  

3. Правила вида спорта «легкая атлетика». – URL: 

http://rusathletics.info/docs?category=6686  

4. Профессиональный стандарт «Тренер». Утвержден приказом 

Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28 марта 2019 

года № 191. – URL: https://classinform.ru/profstandarty/05.003-trener.html. 

5. Разработка педагогической технологии индивидуально 



  
 

63 
 

ориентированного построения микроциклов тренировочных занятий 

высококвалифицированных легкоатлетов / В.Б. Зеличенок,   В.П. Черкашин, О.М. 

Мирзоев [и др.]. – М., 2017. – 585 с. – URL: http://rusathletics.info/docs?category=6707  

6. Российская Федерация. О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации: федер. закон № 329-ФЗ [принят Гос. Думой 16 нояб. 2007 одобр. 

Советом Федерации 23 нояб. 2007 г.] – (Актуальный закон). – URL:  

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/. 

 

Перечень Интернет-ресурсы: 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации( http://www.minsport.gov.ru) 

2. Департамент спорта города Москвы (https://www.mos.ru/moskomsport) 

3. Федерация легкой атлетике России (http://wwwrusathletics.info) 

4. Федерация легкой атлетике города Москвы (http://wwwmosatlhletics.ru) 

5. Национальная антидопинговая организация «РУСАДА» (https://rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (https://www.wada-ama.org/en) 

7. Олимпийский комитет России(https://www olympic.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (https://www.olympic.org) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
https://www.mos.ru/moskomsport
http://wwwrusathletics.info/
http://wwwmosatlhletics.ru/
https://rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en
https://www.olympic.org/

