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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Легкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для МБОУ 

ДО «СШ ЦР» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 20.12.2022 года № 1282, а также нормативных 

документов:  

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 16.11.2022 года № 996 (зарегистрировано в Минюсте России 16.12.2022 №71593)  

и примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Легкая атлетика», утвержденного Приказом Минспорта России от 

20.12.2022 №1282; 

- Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа Целинского района». 

 

Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта 

входит в программу летних Олимпийских игр. 

В основе видов спорта легкой атлетики заложены естественные локомоторные 

движения человека, что объясняет доступность легкоатлетических упражнений и 

возможность варьировать тренировочную нагрузку. Занятия по легкой атлетике 

проводятся в любое время года не только на спортивных площадках, но и в 

естественных условиях, таким образом обеспечивается всестороннее физическое 

развитие, укрепляется здоровье детей. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

Цель Программы - сохранение и приумножение здоровья молодого поколения, 

содействие гармоничному интеллектуальному и физическому развитию личности, 



 

4 
 

обеспечение социальной адаптации и ориентация обучающихся на осознанный 

выбор пути личностного и профессионального развития. 

Задачи Программы: 

• формирование (начальных) знаний в области физической культуры и спорта, и 

сопутствующих дисциплин; 

• обучение основам техники и тактики избранного вида спорта; 

• повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 

• формирование основ культуры спортивной безопасности и антидопингового 

поведения, 

• приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях по 

виду спорта легкая атлетика; 

• привитие интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, к 

занятиям по виду спорта легкая атлетика; 

• воспитание чувства ответственности, самостоятельности, 

дисциплинированности, взаимоуважения;  

• целеустремленности и настойчивости в достижении поставленных целей; 

• формирование организаторских, коммуникативных навыков; 

• мотивация к познавательной деятельности; формирование потребности к 

пополнению и расширению знаний. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Основу легкой атлетики составляют пять видов спорта: ходьба, бег, прыжки, 

метания и многоборья. Каждый из них, в свою очередь, подразделяется на 

разновидности (44 разновидности, 24 для мужчин и 20 для женщин). 

Легкоатлетические виды по своей структуре делятся на циклические, ациклические 

смешанные. С точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического 

качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости и 

специальной выносливости. 

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, 

проводится как у мужчин, так и у женщин. У мужчин и женщин проводятся заходы: 

на стадионе - 3, 5, 10 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе - 10, 20 км у женщин, у 

мужчин -20, 35, 50 км. Классические (К) виды: у мужчин - 20 и 50 км, у женщин - 20 

км. 

Бег: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, 

кроссовый бег. 

Гладкий бег - циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. 

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

Дистанции: 50, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин. Длинный 

спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400 (К),600 м, 

одинаковые для мужчин и женщин. 

Бег на выносливость: 
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- средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля - проводится на 

стадионе ив 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; 

- ультрадлинные 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), 300, 400(К) м у женщин; 

60,110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин. 

Бег с препятствиями - по структуре смешанный вид, требующий проявления 

специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчина 

стадионе и в манеже. Дистанция -2000, 3000 (К) м - одинаковые у мужчин и 

женщин. 

Эстафетный бег - по структуре смешанный вид, командный вид, требующий 

проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости. Эстафетный бег 

включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и проводятся у мужчин и женщин 

на стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 

4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также могут проводиться 

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

количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами 

по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты - мужчины и женщины). 

Большой популярностью пользуются 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, 5, 6 км. 

Прыжки: 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 (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 (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 (К) - смешанный по структуре вид, требующий от 
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спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, 

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

б) тройной прыжок (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. 

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 

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

только на стадионе. 

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: пятиборье для девушек (100 мс/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 проводится для 

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

спортивной классификацией, замена видов недопустима. 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта легкая атлетика 

включает следующие спортивные дисциплины (таблица 1): 

Таблица № 1 

Дисциплины вида спорта легкая атлетика 

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной дисциплины 

       

бег 30-50 м 064 1 8 1 1 Я 
бег 60 м 002 1 8 1 1 Я 
бег 100 м 003 1 6 1 1 Я 
бег 200 м 004 1 6 1 1 Я 
бег 300 м 005 1 8 1 1 Я 
бег 400 м 006 1 6 1 1 Я 
бег 400 м (круг 200м) 077 1 8 1 1 Я 
бег 600 м 007 1 8 1 1 Я 
бег 800 м 008 1 6 1 1 Я 
бег 800 м (круг 200м) 078 1 8 1 1 Я 
бег 1000 м 009 1 8 1 1 Я 
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бег 1500 м 010 1 6 1 1 Я 
бег 1500 м (круг 200м) 079 1 8 1 1 Я 
бег 1 миля 011 1 8 1 1 Я 
бег 3 000 м 012 1 8 1 1 Я 
бег 3 000 м (круг 200м) 080 1 8 1 1 Я 
бег 5 000 м 013 1 6 1 1 Я 
бег 10 000 м 014 1 6 1 1 Я 
бег 100 км 018 1 8 1 1 Л 
бег 100 км - командные соревнования 070 1 8 1 1 Л 
бег 24 часа 019 1 8 1 1 Л 
бег 24 часа - командные соревнования 062 1 8 1 1 Л 
бег по шоссе 10 - 21,0975 км -командные соревнования 074 1 8 1 1 Л 
бег по шоссе 15 км 015 1 8 1 1 Я 
бег по шоссе 21,0975 км 016 1 8 1 1 Л 
бег по шоссе 42,195 км -командные соревнования 072 1 8 1 1 Л 
бег по шоссе 42,195 км 017 1 6 1 1 Я 
бег по шоссе (эстафета) 076 1 8 1 1 Я 
эстафета 4 х100 м 020 1 6 1 1 Я 
эстафета 4 х 200 м 021 1 8 1 1 Я 
эстафета 4 х 400 м 022 1 6 1 1 Я 
эстафета 4 х 400 м (круг 200 м) 081 1 8 1 1 Я 
эстафета 4 х 400 м - смешанная 089 1 6 1 1 Я 
эстафета 4 х 800 м 065 1 8 1 1 Я 
эстафета 4 х1500 м 066 1 8 1 1 Л 
эстафета 100 м + 200 м + 300 м + 400 м 086 1 8 1 1 Н 
эстафета 100м + 200м + 400м +800м 067 1 8 1 1 Я 
бег с барьерами 60 м 023 1 8 1 1 Я 

бег с барьерами 100 м 024 1 6 1 1 Б 

бег с барьерами 110 м 025 1 6 1 1 А 

бег с барьерами 300 м 087 1 8 1 1 Н 

бег с барьерами 400 м 027 1 6 1 1 Я 

бег с барьерами (эстафета 4 х 100м) 068 1 8 1 1 Б 

бег с барьерами (эстафета 4 х 110м) 069 1 8 1 1 А 

бег с препятствиями 1 500 м 071 1 8 1 1 Н 

бег с препятствиями 2 000 м 028 1 8 1 1 Я 

бег с препятствиями 3 000 м 030 1 6 1 1 Я 

горный бег - длинная дистанция 084 1 8 1 1 Л 

горный бег - командные соревнования 085 1 8 1 1 Я 

горный бег вверх - вниз 083 1 8 1 1 Я 

горный бег вверх 082 1 8 1 1 Я 

кросс - командные соревнования 058 1 8 1 1 Я 

кросс 1 км 031 1 8 1 1 С 

кросс 2 км 032 1 8 1 1 С 

кросс 3 км 033 1 8 1 1 Я 

кросс 4 км 034 1 8 1 1 Б 

кросс 5 км 035 1 8 1 1 Я 

кросс 6 км 036 1 8 1 1 Б 

кросс 8 км 037 1 8 1 1 А 

кросс 10 км 038 1 8 1 1 М 

кросс 12 км 039 1 8 1 1 М 

Трейл 090 1 8 1 1 Л 

ходьба - командные соревнования 029 1 8 1 1 Л 

ходьба 1000-3000 м 040 1 8 1 1 Н 
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ходьба 5 000 м 041 1 8 1 1 Д 

ходьба 10000 м (или 10 км) 042 1 8 1 1 Я 

ходьба 20 км 043 1 6 1 1 Я 

ходьба 35 км 044 1 8 1 1 Л 

ходьба 50 км 045 1 6 1 1 Л 

прыжок в высоту 046 1 6 1 1 Я 

прыжок с шестом 047 1 6 1 1 Я 

прыжок в длину 048 1 6 1 1 Я 

прыжок тройной 049 1 6 1 1 Я 

метание диска 050 1 6 1 1 Я 

метание молота 051 1 6 1 1 Я 

метание копья 052 1 6 1 1 Я 

метание гранаты 053 1 8 1 1 Я 

метание мяча 054 1 8 1 1 Н 

толкание ядра 055 1 6 1 1 Я 

3-борье 056 1 8 1 1 Н 

4-борье 057 1 8 1 1 Н 

5-борье (круг 200 м) 073 1 8 1 1 Я 

6-борье 059 1 8 1 1 А 

7-борье - командные соревнования 001 1 8 1 1 Ж 

7-борье (круг 200 м) 060 1 8 1 1 А 

7-борье 061 1 6 1 1 Б 

8-борье 075 1 8 1 1 Ю 

10-борье - командные соревнования 026 1 8 1 1 М 

10-борье 063 1 6 1 1 А 

Командные соревнования – 19 упражнений 088 1 8 1 1 Л 

 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам  

  

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.  
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Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

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

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

спортивных соревнований.  

 

 

 

 

 

 

 

  

Таблица № 2   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам  

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) 

2-5 12 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2-4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
15 1-2 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

Таблица № 3  

Этапный  Этапы и годы спортивной подготовки   
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норматив  
Этап 

начальной 

подготовки  

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства  
НП-1  

НП-

2, 

НП-3  
УТГ-

1  
УТГ-

2  
УТГ-

3  

УТГ-

4, 

УТГ-

5  

СС-1  

СС-2  
СС-3  

Количество 

часов в 

неделю   

6  8  10  12  

  
14  18  20  24  28  

Общее 

количество 

часов в год   

312  416  520  624  

  

728  936  1040  1248  1456  

 

 

  

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы   

  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Спортивной школой для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля 

за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в 

учебно-тренировочном графике.   

  

Таблица № 4  

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

- - 21 21 
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спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 
всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 



 

12 
 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта  

Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 

особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных 

этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки (далее – обучающийся).   

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Спортивной школой указывается количество соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

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 Спортивной школой.  

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.  

  

Объем соревновательной деятельности  
Таблица № 5 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 
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Структура годичного цикла (число и последовательность макроциклов, 

периодов и мезоциклов) уточняется в соответствии с участием конкретного 

спортсмена в соревнованиях. Годичный цикл может состоять из нескольких 

макроциклов, чаще всего из двух или трех, что определяется числом главных 

(основных) стартов и временными интервалами между ними, которые 

определяют набор и чередование периодов.  

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного, 

годичного, многолетнего, связанный с развитием, стабилизацией и временной 

утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, 

мезоциклов.  

  

Макроциклы (полугодичные, годичные, 2-х, 4-х летние), состоящие из 

периодов:  

1 Подготовительный период  

     
          Общеподготовительный этап                        Специальноподготовительный этап  

  

2 Соревновательный период (определяется календарем 

соревнований)  

3 Переходный период (определяется глубиной 

утомления в сезоне)  

(Каждый из периодов соответствует фазе развития спортивной формы:  
приобретения, сохранения и временной утраты)  

Макроцикл состоит из трех периодов:   

подготовительный;  

 соревновательный (основной);  

 переходный (заключительный)  

Каждый период имеет свои задачи, содержание и динамику тренировочной 

нагрузки и соответствует фазе развития спортивной формы:  

приобретения, сохранения и временной утраты.  

Подготовительный период – становление спортивной формы.  

Задача этого периода состоит в том, чтобы обеспечить разностороннюю 

физическую подготовку для успешного выступления в соревнованиях. 

Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер, как по 

содержанию, так и по нагрузкам. Подготовительный период делится на два 

этапа: общеподготовительный и специальноподготовительный. Характерные 

мезоциклы: базовые.  

Общеподготовительный этап. Основная направленность тренировки на 

этом этапе характеризуется созданием фундамента общей физической 

подготовки: повышение функциональных возможностей организма и развития 
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физических качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости). 

Нагрузка объемная, мало интенсивная. Техническая и тактическая подготовка 

направлена на освоение новых двигательных умений и их совершенствование.  

Специальноподготовительный этап. Тренировочный процесс на этом 

этапе направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь 

совершенствуются физические качества и функциональные возможности 

легкоатлетов с учетом специфики избранной дисциплины, а также 

техникотактическая подготовленность. Нагрузка увеличивается по 

интенсивности и снижается в объемных показателях. Увеличивается доля 

средств специальной подготовки. Характерные мезоциклы: контрольно-

подготовительные, предсоревновательные.  

Соревновательный период – стабилизация спортивной формы. 

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее 

наивысшего уровня и удержания на протяжении всего соревновательного 

периода. Нагрузки высокоинтенсивные, близкие к соревновательным, с 

полноценным восстановлением. Характерные мезоциклы: контрольно-

подготовительные, предсоревновательные, соревновательные, 

восстановительные.   

Соревновательный период должен преследовать цель – достигнуть 

наивысших спортивных результатов в заранее запланированные сроки 

ответственных соревнований. Основные задачи тренировки в этот период: 

дальнейшее развитие физических и морально-волевых качеств, применительно к 

избранному виду легкой атлетики; упрочение навыка в спортивной технике; 

овладение разработанной тактикой и приобретение опыта соревнований; 

повышение уровня теоретических знаний; дальнейшее решение воспитательных 

задач.  

В этом периоде важно с помощью повышения тренированности добиться, 

сохраняя спортивную форму, высоких показателей, рекордных достижений (за 

счет регулярного участия спортсменов в соревнованиях, прикидках, проверках, 

желательно в конце каждой недели).  

На первом этапе соревновательного периода легкоатлеты должны много 

тренироваться, не бояться участвовать в соревнованиях, цель которых – 

проверить подготовленность спортсмена, выявить слабые стороны и определить 

пути их исправления. Участие в соревнованиях на этом этапе не должно 

вызывать особых изменений в тренировках; прежде всего не следует снижать 

нагрузки, необходимо проверить свои возможности, повысить тренированность, 

оценить эффективность тренировочного процесса, привыкнуть к новым 

условиям. Обычно уже после первых соревнований можно сделать выводы, 
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которые позволят внести поправки в тренировочный процесс и лучше 

подготовиться к дальнейшим соревнованиям.  

Тренировка на втором этапе соревновательного периода подчинена 

главной цели – достичь наивысших результатов. В это время необходимо 

снизить объем тренировочных занятий, но повысить их интенсивность, 

сложность и напряженность. На этом этапе спортсмен должен войти в состояние 

высшей спортивной формы и показать максимальные и стабильные результаты. 

Постепенное увеличение интенсивности занятий в сочетании с уменьшением 

объема нагрузок, с вариативностью тренировок и оптимальным числом 

соревнований – важное условие для достижения больших спортивных успехов.  

Средства и методы тренировки в соревновательном периоде не столь 

разнообразны, как в других периодах. Здесь больше используются упражнения 

избранного вида легкой атлетики и специально- 

подготовительные средства. Разнообразие создается изменением методов и 

способов выполнения упражнений, а также сменой мест занятий (стадионы с 

различным покрытием, парк, лес, пляж и др.). В целом тренировочная и 

соревновательная нагрузка, ее объем и интенсивность, сложность и 

напряженность в соревновательном периоде имеют значительные колебания 

волнообразного характера. С приближением ответственных соревнований общая 

нагрузка снижается, хотя интенсивность занятий изменяется поразному, в 

зависимости от видов легкой атлетики.  

Переходный период (временная утрата спортивной формы) начинается по 

окончанию соревнований и длится 2-4 недели. Тип мезоцикла – 

восстановительный. Главной задачей является полноценное восстановление и 

поддержание определенного уровня подготовленности. Нагрузки 

преимущественно общей направленности, малые по как объему, так и по 

интенсивности. Основные средства: кроссы, общеразвивающие упражнения, 

спортивные и подвижные игры, плавание и другие физические упражнения.   

Переходный период необходим для восстановления сил спортсмена после 

напряженного соревновательного сезона. Цель этого периода – подвести 

спортсмена к началу занятий, в новом большом цикле, полностью отдохнувшим, 

здоровым, не снизившим своих физических качеств и не утратившим 

технических навыков. В этот период, в первую очередь, необходимо поддержать 

достигнутый уровень физической подготовленности. Важно учесть и 

особенности видов легкой атлетики. В переходном периоде бегуны и скороходы 

используют свой вид специализации, уменьшая нагрузки, а спринтеры, 

барьеристы, прыгуны и метатели могут не включать свой вид легкой атлетики в 

занятия (особенно высококвалифицированные спортсмены), занимаясь 

упражнениями из других видов спорта.  
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После ответственных соревнований во всех случаях дается 

кратковременный отдых. Если на протяжении года используются два и более 

макроцикла, то между первым и вторым, вторым и третьим макроциклами 

переходный период может отсутствовать, хотя отдых на протяжении нескольких 

дней (микроцикл), будет необходим, и лучше, чтобы он был активным. Такие 

микроциклы называют сдвоенными или строенными.   

В подготовке легкоатлетов встречается три основных варианта построения 

годичной тренировки:  

- одноцикловое – на основе одного макроцикла   -двухцикловое 

– на основе двух макроциклов   -трехцикловое – на основе трех 

макроциклов.  

В первом варианте год составляет один большой цикл (макроцикл) 

тренировки и делится на три периода: подготовительный (6-7 мес.), который 

делится на два этапа: общеподготовительный – 4 месяца (октябрь-январь); 

специально-подготовительный – 3 месяца (февраль-апрель).  

Соревновательный период длится 4-5 месяцев и делится на два этапа: ранних 

соревнований – 1 месяц (май) и основных соревнований – 4 месяца 

(июньсентябрь). Переходный период продолжается обычно 3-4 недели и 

приходится на вторую половину сентября и первую – октября.  

Такой вариант дает возможность уделять достаточное внимание 

физической и технической подготовке и применяется в том случае, если зимой 

нет важных соревнований. Подготовительный период включает в себя несколько 

зимних стартов, спортсмены принимают участие в соревнованиях без 

специальной подготовки к ним, по ходу тренировочного процесса. В таких 

соревнованиях повышается тренированность, воспитываются волевые качества и 

проверяются достигнутые результаты. Этот вариант используется для 

подготовки начинающих легкоатлетов с низкими спортивными разрядами, а 

также хорошо подготовленных бегунов на длинные и сверхдлинные дистанции, 

скороходов, метателей и многоборцев, не имеющих возможности соревноваться 

зимой в полном объеме.  

Во втором варианте год состоит из сдвоенного цикла. Каждый большой 

полугодичный цикл состоит из подготовительного периода 

(общеподготовительного и специально-подготовительного этапов): с 15 октября 

– 31 декабря и с 20 февраля – 20 мая, двух соревновательных: январь – февраль и 

июнь – 20 сентября и переходного: с 21 сентября – 14 октября. Основное 

преимущество двухциклового планирования заключается в более высоких 

сдвигах в подготовленности спортсменов, что достигается участием в 

многочисленных состязаниях года, лучшим контролем по результатам в 

соревнованиях, продолжительным эмоциональным фоном, создающимся двумя 

периодами соревнований. Следует подчеркнуть, что двухцикловое планирование 
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календаря соревнований требует от тренеров большого искусства в управлении 

спортивной формой спортсменов, подборе средств и методов подготовки и его 

работоспособности. При планировании двухцикловой подготовки необходимо 

учитывать, что введение дополнительного законченного макроцикла в пределах 

одного года часто приводит к улучшению спортивных результатов, особенно у 

молодых квалифицированных спортсменов. Этот вариант применяется для 

спортсменов, имеющих 1 спортивный разряд и выше.   

Для спортсменов, достигших предельно высоких для себя результатов и 

перешагнувших возрастную зону оптимальных возможностей, может быть 

принят третий вариант годичного построения тренировки, который состоит из 

нескольких (до четырех) коротких циклов по 3-4 месяца каждый. Особенностью 

этого варианта является участие спортсмена во многих соревнованиях в течение 

года с поддерживающими (иногда развивающими) тренировками и активным 

отдыхом между ними, а главная особенность – волнообразное изменение 

тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении года.  

Использование трехциклового и четырехциклового планирования 

сопровождается как ростом результатов на ближайшие 1-2 года, так и 

сокращением «Спортивной жизни» спортсменов. Поэтому такую структуру 

можно рекомендовать при наличии достаточных оснований для этого.  

В любом из приведенных вариантов построения годичной подготовки 

легкоатлетов в соревновательном периоде не следует снижать объем нагрузок 

при выполнении общеподготовительных упражнений. Лучшие результаты в 

овладении спортивной техникой и развитии двигательных качеств достигаются в 

том случае, если на протяжении года и внутри каждого тренировочного периода, 

объем и интенсивность нагрузок на организм спортсмена изменяется 

волнообразно с последовательным и оправданным опережением одного или 

другого компонента упражнения.  

Выстраивая этапы подготовки спортсмена, следует учитывать, что 

оптимальный объем упражнений при заданной интенсивности сохраняется 56 

недель, затем на протяжении 3-4 недель следует применить большие 

(концентрированные) объемы нагрузок. Вслед за этим, 7-10 дней – 

реабилитационная пауза для восстановления функциональных возможностей 

организма. Опыт работы с квалифицированными легкоатлетами показывает, что 

тренированный организм спортсмена способен перенести три такого рода 

последовательных «порции» и создать предпосылки для получения 

положительного адаптационного эффекта. На длительность периодов 

тренировочного процесса влияют также состояние спортсмена, те задачи, 

которые ему предстоит решить, и, конечно, календарь спортивных 

соревнований.  
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Таблица № 6 

Величины тренировочных нагрузок, направленность тренировочного процесса в 

различные периоды подготовки и возможные мезоциклы  

Название периода 

(этапа)  
  
Направленнос

ть 

Нагрузка  Возможные мезоциклы  

Объемы  Интенсивнос

ть  

Подготовительный 

(общеподготовительный 

этап)  

  

ОФП  
рост  

объемов  
малая  Втягивающий Базовый  

Подготовительный 

(специальноподготовитель

ный этап)  

  

ОФП, СФП  большие  большая  

Базовый 

Контрольноподготовител

ьный 

Предсоревновательный  

Соревновательный период  СФП, ТТП  
небольш

ие  
высокая  

Предсоревновательный  

Соревновательный 

Контрольноподготовительн

ый Восстановительный  

Базовый  

Переходный период  
ОФП  малые  малая  Восстановительный  

 

Построение тренировки в средних циклах  

Мезоцикл – это средний тренировочный цикл, продолжительностью от 2 

до 6 недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов. 

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет 

систематизировать его в соответствии с задачей периода или этапа подготовки, 

обеспечить оптимальную динамику тренировочных и соревновательных 

нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки и 

т.д.  

Типы мезоциклов:  

- втягивающий;  

- базовые (общеподготовительные и специальноподготовительные, 

стабилизирующие);  

- контрольно-подготовительный;  

- предсоревновательный;  

- соревновательный; - восстановительный.  

Втягивающие мезоциклы. Основной задачей втягивающих мезоциклов 

является постепенное подведения спортсмена к эффективному выполнению 

специфической тренировочной работы в последующих мезоциклах.  

Базовые мезоциклы. Основная задача – планирование работы по 

повышению функциональных возможностей основных систем организма, 
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совершенствование физической, технической, тактической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием 

средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким 

использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы 

составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный 

включаются с целью восстановления физических качеств и навыков, утраченных 

в ходе стартов.  

Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особенностью 

тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально 

приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как 

правило, высокой интенстивностью тренировочной нагрузки. Контрольно-

подготовительные мезоциклы применяются во второй половине 

подготовительного периода и в соревновательном периоде, как промежуточные 

мезоциклы между напряженными стартами, если для этого имеется 

соответствующее время.  

Предсоревновательные мезоциклы предназначены для окончательного 

становления спортивной формы за счет устранения отдельных недостатков, 

выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических 

возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная 

тактическая и психологическая подготовка. Важное место отводится 

моделированию режима предстоящих соревнований. Общая тенденция динамики 

нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как правило, постепенным 

снижением суммарного объема и объема интенсивных средств тренировки перед 

главными соревнованиями. Это связано с существованием в организме 

спортсменов механизма «запаздывающей трансформации», который состоит в 

том, что пик спортивных достижений, как бы отстает от пиков общего и 

частного наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы характерны 

для непосредственной подготовки к главному соревнованию и имеют важное 

значение при переезде спортсменов в новые климатогеографические условия.  

Соревновательные мезоциклы число и структура мезоциклов 

определяется спецификой вида спорта, особенностями календаря 

спортивномассовых мероприятий, спецификой и уровнем подготовленности 

спортсмена. В легкой атлетике соревнования в течение годичного цикла 

проводятся на протяжении 2 – 5 месяцев. В течение этого времени может 

проводится несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях 

мезоциклы данного типа состоят из одного подводящего и одного 

соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах увеличен объем 

соревновательных упражнений.  
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Восстановительные мезоциклы составляют основу переходного периода 

и организуются сразу после соревновательного периода. Они характеризуются 

наиболее мягким тренировочным режимом, использования эффекта активного 

отдыха, «переключений» форм и условий проведения тренировочных занятий, 

широким использованием игрового метода. Объем и интенсивность нагрузок 

значительно снижается. Мезоциклы такого вида бывают необходимы при 

большой продолжительности соревновательного периода, где они располагаются 

между сериями напряженных состязаний.  

Объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений в них 

значительно снижается.  

Таблица № 7 

Величины тренировочных нагрузок, направленность тренировочного процесса в 

средних циклах (мезоциклах) и возможные микроциклы  

Название мезоцикла 
 

Направленность 

Нагрузка  Возможные 

микроциклы  Объемы  Интенсивность 

Втягивающий  ОФП  
рост 

объемов  
малая  

Ординарный  

Восстановительный  

Базовый  ОФП, СФП  большие  большая  

Ординарный  

Ударный  

Восстановительный  

Контрольно- 

подготовительный  
СФП, ТТП  небольшие  высокая  

Ударный  

Восстановительный  

Пред  

соревновательный  
СФП, ТТП  большие  большая  

Подводящий  

Ударный  

Восстановительный  

Соревновательный  СФП, ТТП  небольшие  высокая  

Ударный  

Соревновательный  

Восстановительный  

Восстановительный  ОФП  небольшие  небольшая  
Ординарный  

Восстановительный  

Построение тренировки в малых циклах  

Микроцикл – это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной 

продолжительностью, включающий обычно от трех до нескольких занятий. Роль 

микроциклов очень велика. По существу, это из них, как из главных звеньев 

составляется вся годичная цепь занятий.  

Внешними признаками микроцикла являются:   

- наличие двух фаз в его структуре – стимуляционной фазы 

(кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых). При этом равные 

сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке начинающих 

спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная фаза значительно 
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превышает восстановительную, а в соревновательные их соотношения 

становятся более вариативными;  

- часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя 

она встречается и в середине его;  

- регулярная повторяемость в оптимальной последовательности занятий 

разной направленности, разного объема и разной интенсивности.  

Цикловое планирование тренировки по дням позволяет выполнять 

большую тренировочную работу и в то же время иметь достаточный отдых, 

осуществляемый не только за счет дней отдыха, но и путем целесообразного 

чередования и сочетания различных тренировочных заданий.  

 Целесообразно планировать содержание микроцикла, исходя из его 

преимущественной направленности.  

В зависимости от задач подготовки микроциклы получают главную 

направленность и, следовательно, их содержание. Типы микроциклов:  

Собственно-тренировочные (ординарный – нагрузки привычные; ударный 

– нагрузки оптимальные и максимальные);   

Ординарные микроциклы – (ординар-средний уровень). Содержание 

этих микроциклов отличается равномерным возрастанием тренировочных 

нагрузок, значительных по объему и невысоким уровнем по интенсивности. 

Ординарные микроциклы широко применяются в подготовительном и 

соревновательном периодах.  

Ударные микроциклы характеризуются большим суммарным объемом 

работы, высокими нагрузками. Их основной задачей является стимуляция 

адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач 

физической, специальной и интегральной подготовки. При этом ударным 

элементом могут быть: объем нагрузки, ее интенсивность, концентрация 

упражнений повышенной технической сложности и психической 

напряженности, проведение занятий в экстремальных условиях внешней среды. 

Поэтому ударные микроциклы широко применяются в подготовительном 

периоде.  

Подводящие микроциклы – содержание этих микроциклов может быть 

разнообразным. Оно зависит от системы подведения спортсмена к 

соревнованиям, особенностей его подготовки к главным стартам на 

заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного 

восстановления и психической настройки. В целом они характеризуются 

невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок. Подведение к 

стартам: короткая, высокоинтенсивная, близкая к соревновательной по 

направленности нагрузка; соревновательный – старт + полноценное 

восстановление; восстановительный – полноценное восстановление всеми 

средствами.  
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Соревновательные микроциклы имеют основной режим, 

соответствующий программе соревнований. Структура и продолжительность 

этих микроциклов определяются спецификой соревнований в различных видах 

спорта, общим числом стартов и пауз между ними. В зависимости от этого 

соревновательные микроциклы могут ограничиваться стартами, 

непосредственным подведением к ним и восстановительными мероприятиями, а 

также могут включать специальные тренировочные занятия в интервалах между 

отдельными стартами.  

Восстановительные микроциклы обычно завершают серию 

напряженных ударных микроциклов. Восстановительные микроциклы 

планируют и после напряженной соревновательной деятельности. Их основная 

роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и 

адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обуславливает 

невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них 

средств активного отдыха.  

 

2.4. Примерный 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 Спортивной школы, 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 тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 

нагрузки (Приложение № 1, Приложение № 2).   

 

2.5. Примерный календарный план воспитательной работы  
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Календарный план воспитательной работы составляется Спортивной школой 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы (Приложение 2):   

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и 

этических качеств;   

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;   

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;   

- укрепление здоровья спортсменов;   

- привитие навыков здорового образа жизни;   

- формирование основ безопасного поведения при занятиях 

спортом;   

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  
 

Таблица №8 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

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 вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- спортивные соревнования различного 

типа  

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

В течение года 
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- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

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 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях,  в том числе в парадах, 

В течение года 
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мероприятиях) церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

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 

-  
 

 2.6. Примерный план мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется Спортивной школой на учебно-тренировочный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (Приложение 3).  

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления Спортивной школой).  

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
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ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг контроля.  

Таблица №9 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 

Этап спортивной 

подготовки  Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия  

Начальной 

подготовки  
1. Веселые старты  «Честная игра»  1-2 раза в 

год  
Составление отчета о 

проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа, 

фото/видео   

2. Теоретическое 

занятие  
«Ценности спорта. 

Честная игра»  
1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом  

«Запрещенный список)  

1 раз в 

месяц  
Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания   

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома)  
Этап спортивной 

подготовки  Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия  

 4.  

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе   

5. Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 
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образования.   

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово й 

культуры»   

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов   

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговы 

х правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово й 

культуры»  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации   

Учебно-

тренировочный этап 

(этап  

спортивной 

специализации)   

1. Веселые старты  «Честная игра»  1-2 раза в 

год  

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа, 

фото/видео   

2. Онлайн-обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования  

3.  

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе   

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров   

«Виды нарушений 

антидопинговы х 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»   

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации   
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5. Родительское 

собрание   

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»   

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться   

Этап спортивной 

подготовки  Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия  

    сервисом по проверке 

препаратов  

Этапы совершенствов 

ания спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования.  

2. Семинар   «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинги 

контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»   

«Система  

АДАМС»   

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации  

 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики  

  

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе в последние 3-5 годы подготовки, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства в каждом году подготовки. Такая 

работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на спортивно-

оздоровительном этапе определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся на основании материала для тренировочного этапа.  
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Таблица № 10  

УТГ-1  УТГ-2  УТГ-3  
УТГ-4  
УТГ-5  

СС-1  
СС-2  
СС-3  
ВСМ  

Освоение 

терминологии, 

принятой в 

легкой атлетике  

Умение вести 

наблюдения за 

обучающимися, 

выполняющими 

упражнения, и 

находить ошибки  

Вести 

наблюдения за  
обучающимися 

на занятии и на 

соревнованиях  

Составление комплексов 

упражнений по 

физической, 

технической и 

тактической подготовке 

на изученном 

программном материале 

данного года обучения  

Выполнение 

обязанностей  
помощника  
тренера в работе с 

начинающими 

спортсменами  

Овладение 

командным 

языком, умение 

отдать рапорт  

Составление 

комплексов 

упражнений по 

специальной 

физической 

подготовке  

Составление 

комплексов 

упражнений по 

специальной 

физической 

подготовке, 

обучению 

техническим 

приемам и 

тактическим 

действиям (на 

основе 

изученного 

программного 

материала 

данного года 

обучения)  

Проведение комплекса 

упражнений по 

физической и 

технической подготовке  

Самостоятельное 

проведение 

тренировочного 

занятия. Составление 

программы тренировки  

Проведение 

упражнений по 

построению и 

перестроению 

группы  

Судейство на 

учебных 

соревнованиях в 

своей группе  

Судейство на 

учебных 

соревнованиях. 

Выполнение 

обязанностей 

первого, 

второго судей и 

ведение 

технического 

отчета  

Судейство на учебных 

соревнованиях и 

соревнованиях  в своей 

спортивной школе. 

Выполнение 

обязанностей первого и 

второго судей, 

секретаря и судей на 

линиях  

Участие в судействе 

городских и областных 

соревнований  

В качестве 

дежурного 

подготовка мест 

для занятий, 

инвентаря и 

оборудования  

  

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств   

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 
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соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238).  

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «легкая 

атлетика».   

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования.  

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям.  

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

          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): 
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- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

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. 

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

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

  

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы   

  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки направлены на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом:  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «легкая атлетика»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде 

спорта «легкая атлетика»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая 

атлетика»;  

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая 

атлетика»;  
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- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; - укрепление здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства направлены на:  

- повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; - сохранения здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

высшего спортивного мастерства направлены на:  

- повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая 

атлетика»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; - сохранения здоровья.  

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.  

  

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 



 

34 
 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238).  

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «легкая 

атлетика».   

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования.  

 

 

 3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой МБОУ ДО 

«СШ ЦР», 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. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки  
 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

 
Таблица № 11 

 

№ 

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 
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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 

 
 

 

 

 

Таблица № 12 

 

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 

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  м не менее 



 

36 
 

снизу-вперед 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» 

 
Таблица № 13 

 

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 
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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 

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» 

 
Таблица № 14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «легкая атлетика» 
 

№ Упражнения Единица Норматив 
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п/п измерения мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 240 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

100 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

50 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,3 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,5 8,4 

6.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

270 240 

6.3. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
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7,75 7,30 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.   

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:   

- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;   

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 

обучения;   

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);   

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;   

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Под отбором к занятиям легкой атлетикой по программам спортивной 

подготовки понимается комплекс мер организационного и методического 

характера, посредством которых оценивается индивидуальная 

предрасположенность к спортивным достижениям, и в составе привлекаемых или 

привлеченных к занятиям лиц выявляются обладающие наиболее высоким 

спортивным потенциалом для создания предпочтительных условий к дальнейшему 

спортивному совершенствованию, в том числе с учетом легкоатлетической 

специализации. При отсутствии противопоказаний по состоянию здоровья ни о 

каком ограничении доступа к занятиям легкой атлетикой в процессе спортивного 

отбора речь идти не должна. В ходе спортивного отбора ограничивается состав 

групп спортивной подготовки, в которых должны оставаться только представители 

спортивного резерва – лица, обладающие необходимым спортивным потенциалом 

для вхождения в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных 

сборных команд Российской Федерации».  

 Поскольку ФССП устанавливает 4 этапа многолетней спортивной подготовки, 

на каждом из которых наполняемость групп планомерно сокращается, признается 

целесообразным организационное сопряжение этапности спортивного отбора 
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(последовательной оценки спортивной перспективности занимающихся) с 

этапностью спортивной подготовки.   

Установлено, что надежность долгосрочного прогнозирования спортивных 

достижений возрастает, если приоритетно ориентироваться на темпы роста 

значимых показателей двигательной подготовленности, а не на их исходный 

уровень. Важно оценить «реактивность» организма спортсмена – степень 

адаптационного ответа на физические нагрузки. Считается, что 

удовлетворительный прогноз может быть осуществлен по темпам прироста 

значимых показателей подготовленности лишь через первые 1,5 – 2 года 

спортивных занятий с адекватными физическими нагрузками и при одновременном 

учете типа биологического созревания спортсмена или спортсменки. У так 

называемых акселератов (детей и подростков с ускоренным биологическим 

созреванием) исходный уровень показателей может быть выше, и темпы их 

прироста вначале могут быть высокими, однако затем они, как правило, 

существенно снижаются. У ретардантов (лиц, для которых характерно отсроченное 

биологическое созревание) физическое развитие поначалу несколько запаздывает, 

однако со временем часто оказывается выше, чем у акселератов.   

 С позиции прогностической значимости выстраивается следующая иерархия 

факторов, подлежащих учету при долгосрочной оценке потенциальных 

возможностей юных легкоатлетов:   

1. Наследственность (генетическая предрасположенность в целом).   

2. Антропометрические данные.   

3. Координационные предпосылки.   

4. Функциональные и физические задатки.   

5. Особенности психики (в том числе психологическая настроенность на 

занятия легкой атлетикой)  

6. Динамика спортивных результатов.   

 По мере взросления спортсменов и перехода их на очередные этапы 

спортивной подготовки оценка прогностической значимости перечисленных выше 

факторов принципиально изменяется. Все более значимыми для дальнейшего 

отбора становятся критерии, связанные с теми факторами, которые прежде имели 

относительно невысокую прогностическую значимость.   

 Первоочередные действия при формировании контингента лиц, приглашаемых 

к участию во вступительных испытаниях для зачисления (перевода) на ТЭ, 

целесообразнее всего связать со знакомством с родителями и другими членами 

семей кандидатов на зачисление в группу спортивной подготовки. Признается 

оправданным вести отбор детей к занятиям легкой атлетикой в первую очередь по 

значимым антропометрическим, координационным, физическим, функциональным, 

психологическим признакам ближайших родственников. Еще более оправдано 
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формирование контингента по высоким достижениям родственников отбираемых 

детей в легкой атлетике или близких по специфике моторных проявлений видах 

спорта, поскольку такие достижения с высокой вероятностью свидетельствуют о 

наличии генетических предпосылок к высокому спортивному потенциалу 

отбираемых кандидатов на зачисление в группы ТЭ.   

 Каждая легкоатлетическая специализация предъявляет определенные 

требования к тотальным размерам тела и (особенно) конституциональным 

пропорциям сильнейших спортсменов. Поэтому при оценке спортивной 

перспективности один из значимых критериев – выявление соответствия 

телосложения кандидата возможности достижения высоких результатов при 

определенной последующей легкоатлетической специализации.   

 Применительно к каждой из легкоатлетических специализаций существует 

антропометрический эталон, к которому следует стремиться в отборе. Чем выше 

уровень мастерства – тем больше похожи спортсмены друг на друга по ключевым 

для данной специализации антропометрическим признакам, причем речь идет о 

консервативных признаках, слабо подверженных средовому влиянию.   

 Вместе с тем существуют и общие положения, к которым для легкой атлетики 

в целом следует отнести:   

- относительно длинные конечности (особенно нижние);   

- относительно узкий таз;   

- специфический для определенной соревновательной дисциплины ростовой 

параметр и росто-весовой индекс;   

- так называемое «тонкое колено» (в поперечном измерении);   

- высокие своды стопы;   

- низкий удельный вес жировой ткани;   

- крепкое и длинное ахиллово сухожилие.  

 Поскольку большинство из перечисленных признаков относится к 

морфологии костной ткани, именно скелетные особенности при изучении 

антропометрических данных юного легкоатлета оцениваются в приоритетном 

порядке.   

 Природная предрасположенность к выполнению специфических для 

определенного вида соревновательной деятельности движений, их экономичность, 

внешняя легкость, умение расслаблять мышцы в нужных фазах двигательного акта, 

быстрое овладение новыми двигательными умениями и навыками – все это 

подлежит учету при спортивном отборе.  При оценке координационных 

способностей легкоатлетов использование инструментальных методик затруднено. 

Оценка осуществляется специалистами в основном путем наблюдения за 

двигательными проявлениями спортсменов. Один из подходов к оценке 

координационной предрасположенности к занятиям легкой атлетикой состоит в 
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следующем.  Поскольку бегуну, прыгуну, метателю исключительно важно обладать 

согласованностью движений маховыми и опорными звеньями в локомоторных или 

бросковых движениях, оценивается умение кандидатов использовать в движениях 

так называемые «реактивные» и внешние силы, а не только энергию мышечного 

напряжения. Для этого выполняются следующие действия:   

а) измеряется результативность броска, прыжка или времени преодоления отрезка 

дистанции в условиях, когда юный спортсмен может выполнять движения только 

или преимущественно за счет активных мышечных усилий («выключая» маховые 

движения, изменяя условия опорного взаимодействия и инерционные проявления, 

уменьшая длину разбега перед прыжком или убирая его вовсе перед выполнением 

финального движения в метаниях);   

б) измеряется результативность в обычных (привычных) условиях выполнения того 

же упражнения;   

в) определяется разница в результатах, величина которой прямо пропорционально 

отражает умение использовать «внешние» силы.   Характеристики различных 

сторон функциональной и физической подготовленности, несмотря на 

относительно невысокую прогностическую значимость на начальных этапах 

занятий, используются при спортивном отборе легкоатлетов, прежде всего – к 

занятиям на ТЭ. При этом следует внимательно относиться к выбору индикаторных 

показателей именно тех качеств, которые важны для сильнейших взрослых 

представителей избранного вида легкой атлетики, а не для успешной 

соревновательной конкуренции со сверстниками.   

 Оценке типа нервной деятельности, особенностей характера, преобладающей 

мотивации, волевых качеств также следует уделять должное внимание на всех 

этапах спортивного отбора. Как и показатели состояние здоровья, психологические 

показатели могут иметь лимитирующий характер.   Психологическая оценка 

проводится по психолого-педагогическому, психическому и 

психофизиологическому направлениям контроля. В первом случае речь идет о 

фиксированных наблюдениях, использовании опросников и тестов самооценки, во 

втором – о методах диагностики быстроты и точности реакций, устойчивости 

внимания, точности двигательных восприятий, в третьем – о методах оценки 

психофизиологических состояний занимающихся в тренировочных занятиях или на 

соревнованиях.   

Наряду с этим, существует общий критерий, по которому можно установить 

пригодность к занятиям спортом с психологической точки зрения – это отношение 

занимающихся к состязательной деятельности. Тем, кто проявляет активный и 

стойкий интерес к соревновательному соперничеству, должно уделяться 

приоритетное внимание.   

Уровень и динамика соревновательной результативности приобретают 

наибольшее прогностическое значение с началом занятий на ЭССМ и ЭВСМ. 
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Напротив, на ТЭ эти критерии следует использовать весьма осторожно, поскольку 

разница в спортивных результатах, показанных юными легкоатлетами-одногодками 

на начальных этапах многолетнего совершенствования, в значительной степени 

обусловлена темпами биологического созревания, а также характером освоенных 

тренирующих воздействий. Однако при адекватности тренирующих воздействий, 

корректном учете типа биологического созревания и тренировочного стажа 

спортсмена возрастная динамика соревновательной результативности 

информативна и для долгосрочной оценки спортивного потенциала.  

Содержание программного материала 

Подготовительные (общеподготовительные) упражнения 

Строевые упражнения: строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция; 

команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом 

марш!», «Кругом!», «Стой!» и прочее, расчет, повороты и полуобороты на месте и в 

движении; построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 

Общеподготовительные упражнения без предметов: для рук и плечевого 

пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в 

плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на 

месте и в движении другие), для мышц туловища (наклоны в различные стороны, 

повороты, круговые движения из различных и.п., с различным положением руки 

ног), для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед 

и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, 

прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные 

прыжки на месте и с продвижением), для мышц шеи (наклоны головы вперед, в 

стороны, назад, круговые движения головой), упражнения с сопротивлением 

(парные и групповые в различных и.п.). 

Общеподготовительные упражнения с предметами: с короткой и длинной 

скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в 

приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением) с гимнастической палкой 

(наклоны и повороты из различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, бег с 

палкой за плечами и за спиной; с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, 

повороты, круговые движения, приседания, выпады). Броски мяча ногами вперед 

(набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с 

мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п. 

Общеподготовительные упражнения для отдельных групп мышц: 

Подтягивания широким хватом; отжимания, упражнение «ласточка» лежа; 

упражнения на пресс, подъем ступней ног из положения, лежа на спине до уровня 

колена; лежа на спине поочередное поднимание прямых ног, упражнение 

«ножницы» лежа на спине, глубокие приседания (с отягощениями и без), 

приседания на одной ноге (с отягощением и без), во время приседание фаза подъема 

осуществляется на носок; выпады из положения стоя (назад, вперед, в сторону), 

прыжки со скакалкой, запрыгивание на опору, прыжки через малые барьеры, 
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лазание по канату, перекаты стоп через предмет, хватательные движения пальцами 

стоп, вращательные движения в голеностопных суставах, подъем на стопе, стоя на 

возвышении (пружинистые движения на подъеме беговой дорожки), планка 

(различные варианты), выпрыгивания из приседа, «скоростной фигурист», прыжки в 

длину, прыжки на одной ноге вверх, приставные шаги на согнутых ногах, 

упражнение «берпи». 

Общеподготовительные упражнения для формирования основных 

двигательных умений и навыков: бег, ходьба, прыжки, метания: 

Бег: на короткие дистанции (30, 60 м) из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции (от 400 до 5000 м); по пересеченной местности 

(кросс), с преодолением различных препятствий; по песку, воде, змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с 

ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления. 

Ходьба: на месте, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в положении полуприсед, присед, с 

ускорением, с выпадами; на коленях, на четвереньках; приставным шагом в одну и 

другую сторону, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения 

шагом и бегом, изменение скорости движения, ходьба с высоким поднимание бедра, 

выпадами, в полуприседе, приставными и скрестными шагами; - ходьба с 

изменением темпа и направления движения, характера работы рук. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на 

две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; с разбега с доставанием 

баскетбольного щита и кольца, выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча; одной, двумя руками, 

вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, 

набивного мяча и других отягощений (10-15 бросков). 

Общеподготовительные упражнения выполняются на снарядах (гимнастическая 

стенка, скамейка, перекладина, кольца, брусья и другие), с инвентарем 

(амортизационные ленты, набивные мячи, мешки с песком, блины от штанги, 

гантели и так далее), на тренажерах. Применяют подвижные и спортивные игры 

(баскетбол, волейбол), ходьба на лыжах, катание на коньках, плавание, велоспорт и 

прочее. 

В структуре практического занятия выделяют подготовительную часть общая и 

специальная разминка), где после вводной части занятия (организационная), 

включают строевые упражнения, общеподготовительные упражнения без 

предметов. Основную часть занятия отводят под общеподготовительные 

упражнения для формирования основных двигательных умений и навыков: бег, 

ходьба, прыжки, метания и общеподготовительные упражнения для отдельных 

групп мышц, с предметами. Заключительная часть состоит из упражнений на 

восстановление. 

 

Развитие отдельных физических качеств  
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Индивидуальный подход на занятиях легкой атлетикой должен быть основан на 

особенностях физической подготовленности занимающегося. Физическая 

подготовка характеризуется суммой развития отдельных физических качеств: 

выносливости, быстроты, скорости, силы, ловкости, гибкости.  

Выносливость — способность организма противостоять утомлению. Различают 

общую и специальную выносливость (скоростную, силовую, статическую).  

Быстрота — комплекс функциональных свойств человека, непосредственно и 

по преимуществу определяющих скоростные характеристики движений, а также 

двигательной реакции.  

Сила — способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных напряжений.  

Ловкость — способность быстро, точно, целесообразно, экономно решать 

двигательные задачи.  

Гибкость — способность выполнять движения с большой амплитудой.  

Как правило, в структуре физической подготовленности человека преобладает 

или недостаточно развито то или иное физическое качество.  

Наиболее распространено сильное или слабое развитие скоростно-силовых 

способностей, гибкости, ловкости или выносливости. Реже встречаются люди с 

равномерным развитием всех физических качеств в структуре физической 

подготовленности.  

Общеподготовительные упражнения широко используются в качестве 

развивающих упражнений при разносторонней физической подготовке, они 

выполняются в начале разминки спортсменов, как в тренировке, так и перед 

выступлением в соревнованиях. Специальные подготовительные упражнения 

применяются для целенаправленного развития необходимых 25 физических качеств, 

которые надежно обеспечивают овладение техническим мастерством в 

соревновательном упражнении и совершенствование в различных видах спорта.  

Постоянное их применение поможет развивать полезные физические качества с 

наибольшим эффектом.  

Первое правило — с ростом числа повторений любых упражнений, 

увеличением длительности их выполнения повышается общая выносливость, а с 

возрастанием длительности и интенсивности выполнения развевается специальная 

выносливость.  

Второе правило — с преодолением внешних сопротивлений с умеренным 

напряжением мышц развиваются силовые качества участвующих в данном 

движении мышц — силовая выносливость;  

— с возрастанием напряжения мышц (больший вес отягощений, сопротивление 

партнера и другие) постепенно увеличиваются объемные показатели: рельеф, 

мышечная масса, окружность, толщина и максимальная сила;  
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— при быстрой смене направления движения в приседаниях с выпрыгиванием, 

в прыжках, замахах при бросках и метаниях совершенствуются сократительные 

способности мышц — скоростно-силовые качества — быстрота, «взрывная» сила, 

прыгучесть.  

Третье правило — выполнение любых упражнений с наибольшей амплитудой 

движений развивает гибкость и легкость, а с возможно большей скоростью и темпом 

повторений — максимальную быстроту и скорость передвижения.  

Четвертое правило — чем большее число мышечных групп участвует в 

избранном упражнении, тем больше совершенствуется общая выносливость (при 

невысоком темпе выполнения), при умеренном напряжении мышц — силовая 

выносливость, а при возрастании темпа и интенсивности — специальная 

выносливость.            

Чем меньшее число мышц включено в движение в избранном упражнении, тем 

активнее развивается локальная выносливость и силовые показатели этих групп или 

отдельных мышц, при наивысших напряжениях развиваются их максимальные 

силовые показатели, а при высоком темпе их сократительные способности — 

быстрая сила.  

Пятое правило — выполнение упражнений с участием значительного числа 

мышечных групп, быстрой сменой условий и последовательности их напряжения и 

расслабления (игровые, акробатические упражнения) способствует согласованности 

в работе мышц и мышечных групп, совершенствует регуляторные механизмы, 

улучшает координацию, ловкость в движениях и равновесие.  

Шестое правило — постоянный контроль мышечных ощущений, а так же 

двигательная память способствуют при выполнении различных упражнений на 

сипу, быстроту и выносливость овладению и управлению расслаблением не 

участвующих в работе мышц.  

Результатом выполнения этих правил станет адаптация организма к 

воздействиям окружающей среды и изменения физических качеств в лучшую 

сторону. Механизм адаптации затрагивает многие стороны жизнедеятельности 

организма, и главное в этом процессе — восстановление затраченной энергии и 

ресурсов. В ходе выполнения упражнений возникает утомление, которое 

ликвидируется за счет восстановления израсходованных нервной энергии и 

биологических ресурсов. В привычной деятельности запасы быстро 

восстанавливаются, и организм возвращается к исходной работоспособности.  

Большое значение имеет разминка, выполнение нескольких упражнений для 

того, чтобы разогреть мышцы спины, плечевого пояса и ног, помогут избежать 

обидных травм, а также вызвать плавное повышение числа сердечных сокращений.  

Упражнения, развивающие быстроту. Методика развития быстроты.  
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Для развития быстроты двигательных реакций используются упражнения, 

предполагающие мгновенное реагирование на какой-либо заранее обусловленный 

сигнал (например, стартовый) или на изменение ситуации в подвижных и 

спортивных играх.  

В практике при воспитании быстроты наиболее распространены 

«спринтерские» упражнения: бег на короткие дистанции с максимальной скоростью, 

ускорение в беге, «семенящий» бег и др. Особую роль здесь играет повторное 

выполнение упражнения с максимальной скоростью. Специальные средства и 

методические приемы, стимулирующие проявление быстроты:  

1. Введение в занятие элемента состязания в быстроте движений и действий.  

2. Использование лидирования, например бег за партнером.  

3. Применение сигналов, диктующих темп движений или служащих условными 

сигналами для двигательных реакций.  

4. Применение дополнительных внешних сил, способствующих увеличению 

скорости движений.  

5. Использование инерции предварительного «разгона», облегчающего 

выполнение последующей части упражнения с более высокой скоростью при 

ускорениях в беге или, например, использование наклонной дорожки при беге, 

прыжках в длину.  

6. Уменьшение перемещаемого веса (облегченные снаряды для метания).  

Следует иметь в виду, что как только вследствие утомления снижается скорость 

движений или быстрота двигательной реакции, упражнения, направленные на 

развитие быстроты, теряют смыл. Поэтому, развивая быстроту, лучше заниматься 

чаще, но понемногу.  

Развитие быстроты чрезвычайно тесно связано с развитием силы, однако в 

процессе развития этих качеств возможны и отрицательные взаимодействия. 

Поэтому важно рационально использовать соотношение скоростных, скоростно-

силовых и силовых упражнений, применяемых для развития физических качеств.  

В процессе физического развития человека быстрота достигает максимума 

раньше, чем сила и выносливость. Наиболее благоприятные возможности развития 

быстроты имеются в детском и юношеском возрасте, когда организм 

характеризуется высокой пластичностью, большой подвижностью нервных 

процессов, легкостью образования и перестройки условно-рефлекторных 

отношений.  

Упражнения, развивающие силу. Методика развития силы.  

Вообще любое физическое упражнение в той или иной мере может быть 

использовано как средство воспитания силы. Однако используются главным 

образом так называемые силовые упражнения, которые дают значительную, 

преимущественно силовую нагрузку.  
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В этой связи силовые упражнения можно разделить на 2 большие группы.  

1. Упражнения с внешним отягощением или сопротивлением, в качестве 

которых широко используются:  

а) вес предметов (штанга, гири, гантели, ядра, набивные мячи и т.п.);  

б) масса и сопротивление партнера;  

в) сопротивление упругих предметов (эспандер, амортизатор и т.п.).  

2. Упражнения с отягощением массой собственного тела (гимнастические 

упражнения на снарядах и без снарядов: приседание на одной ноге, «отжимания» в 

упоре лежа, прыжки в длину и высоту и т. п.).  

В качестве методов развития силы используются в основном повторный и 

прогрессирующий варианты упражнения в их сочетании.  

Основной способ повышения силовой нагрузки — увеличение отягощения, 

особенно внешнего.  

Оптимальные условия для развития силы создаются тогда, когда возрастает не 

только абсолютная величина применяемого груза, но также его отношение к тому 

грузу, который в данный момент является максимальным для занимающегося.  

Прирост силы первоначально почти одинаков при грузе 45-60% от 

максимального и 75-90% от максимального, но в дальнейшем больший прогресс 

достигается при отягощениях, близких к максимальным. Интервалы отдыха между 

выполнением отдельных силовых упражнений зависят от величины веса 

(отягощения) в процентах от максимального и количества повторений упражнения.  

Оптимальный интервал отдыха при однократном выполнении упражнения со 

штангой — 3-5 мин. Чем больше суммарная величина силовой нагрузки, тем 

продолжительнее должен быть интервал отдыха между повторениями.  

Статические силовые упражнения используются как дополнительное средство в 

развитии силы. Особенно ценны изометрические упражнения, когда ограничена 

возможность движений с большой амплитудой. Изометрические упражнения 

выполняются в виде максимальных повторных напряжений длительностью 5-6 сек 

каждое. В случае специальной подготовки к статическим режимам избранной 

деятельности рациональна следующая очередность: сначала лучше использовать в 

основном упражнения динамического характера, что обеспечит более быстрый 

прирост силы, а затем включать все чаще статические силовые упражнения 

(«задержки») — это разовьет способность к волевой концентрации усилий.  

Дыхание при выполнении силовых упражнений требует специального 

регулирования. Предельные усилия возможны лишь при натуживании— 

напряжении мускулатуры выдоха при закрытой голосовой щели. Следует избегать 

натуживания при повторном выполнении упражнения с небольшими напряжениями, 

не следует делать перед выполнением силовых упражнений максимальный вдох. 
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Необходимо учиться делать выдох при максимальном усилии без задержки 

дыхания.  

Упражнения, развивающие координацию движений (ловкость). Методика 

развития ловкости.  

Методика развития ловкости складывается из воспитания способности 

осваивать сложные по координации двигательные действия и способности 

перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки. При этом существенное значение имеет 

совершенствование способности воспринимать свои движения в пространстве и 

времени («чувство времени», «чувство пространства», «чувство воды»), 

поддерживать равновесие, рационально чередовать напряжение и расслабление.  

Основной путь в развитии ловкости — овладение новыми разнообразными 

умениями и навыками. Для воспитания ловкости применяются упражнения, 

связанные с мгновенным реагированием на внезапно меняющуюся обстановку 

(спортивные игры, единоборства, слалом).  

При воспитании ловкости важно выполнять упражнение, когда нет 

значительных следов утомления от предшествующей нагрузки. Напряженность, 

скованность движений отрицательно сказывается на результатах как силовых 

упражнений, так и в скоростных и требующих выносливости упражнениях. Для 

снятия тонической напряженности используют упражнения на расслабление в виде 

свободных движений конечностями и туловищем (потряхивания, свободные махи). 

Эти упражнения следует применять в интервалах отдыха между повторениями, в 

особенности если нагрузка имела характер статистического напряжения.  

Для увеличения скорости расслабления мышц используются упражнения, 

требующие быстрого чередования (прыжки, метания, броски и ловля набивных 

мячей и т.п.).  

Специальные упражнения на расслабление, позволяющие воспринимать 

расслабленное состояние мышц и научиться произвольно расслаблять мышцы, 

особенно важны при борьбе с координационной напряженностью.  

Упражнения, развивающие выносливость. Методика развития 

выносливости.  

Развитие общей выносливости служит предпосылкой и условием воспитания 

других видов выносливости (скоростной, силовой и выносливости в работе, 

требующей высокой координации движений). Средства развития общей 

выносливости — физические упражнения, характеризующиеся умеренной 

мощностью, значительной продолжительностью, непрерывностью и вовлечением в 

работу всех органов и систем организма, особенно сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. Формы такого рода упражнений многообразны: ходьба, бег, 

передвижение на лыжах, велосипеде, гребля, плавание, прыжки со скакалкой и др.  
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В процессе воспитания выносливости применяются все варианты выполнения 

упражнения: повторный, равномерный, переменный, повторно-переменный и 

интервальный.  

На первоначальном этапе нагрузка обычно изменяется преимущественно в 

сторону увеличения её объема (продолжительность работы или количество 

повторений), затем в сторону увеличения интенсивности (увеличение скорости 

движений, сокращение интервалов отдыха между упражнениями или частями 

упражнения), в дальнейшем опять увеличивается объем нагрузки и т.д.  

Базой общей выносливости является высокий уровень дыхательных аэробных 

возможностей. Воздействуя на аэробные возможности организма в процессе 

тренировки, решают три задачи:  

а) повышение максимального уровня потребления кислорода;  

б) развитие способности поддерживать этот уровень длительное время;  

в) увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до 

максимальных величин. Наиболее эффективны для повышения аэробных 

возможностей упражнения, в которых участвует возможно больший объем 

мышечной массы, достигаются максимальные величины сердечной и дыхательной 

функций и поддерживается высокий уровень потребления кислорода в течение 

длительного времени (лыжные гонки, плавание, бег и т.п.).  

Большой эффект в развитии аэробных возможностей дает анаэробная работа, 

выполняемая в виде кратковременных повторений с небольшими интервалами 

отдыха. При этом продукты анаэробного распада, образующиеся при выполнении 

интенсивной кратковременной работы, служат мощным стимулятором дыхательных 

процессов. Если повторная работа выполняется на фоне увеличенных показателей 

потребления кислорода, дыхательной и сердечно-сосудистой систем (в первые 10-90 

сек после работы), то от повторения к повторению потребление кислорода будет 

расти. При определенном соотношении работы и отдыха может наступить 

равновесие между кислородным запросом и текущим потреблением кислорода. В 

этом случае повторная работа может продолжаться довольно длительное время. 

Применяя повторный и повторно-переменный методы тренировки для повышения 

аэробных возможностей, надо учитывать следующее:  

1. Интенсивность работы должна быть примерно на уровне 75-85% от 

максимальной. ЧСС при этом к концу работы должна быть около 180 уд/мин.  

2. Длина отрезков для работы в условиях кислородного долга подбирается так, 

чтобы время работы не превышало 1-1,5 мин. В этом случае максимум потребления 

кислорода происходит в период отдыха.  

3. Интервалы отдыха не должны быть больше 3-4 мин.  

4. Число повторений определяется возможностями тренирующегося 

поддерживать устойчивое состояние, т.е. работать в условиях стабилизации 
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потребления кислорода на достаточно высоком уровне. Снижение уровня 

потребления кислорода свидетельствует об утомлении и служит сигналом к 

прекращению работы.  

У тренированных спортсменов скорость передвижения, интервалы отдыха и 

число повторений избираются такими, чтобы к концу паузы частота пульса была 

примерно 120-140 уд/мин (это соответствует 170-180 уд/мин в конце работы).  

Воздействовать на различные стороны выносливости в процессе тренировки 

надо в такой последовательности: развитие дыхательных (аэробных) возможностей, 

затем — гликолитических (лактатных) и, наконец, возможностей алактатных, 

определяемых способностью использовать энергию креатинфосфокиназной 

реакции. Это относится к целым этапам спортивной тренировки. В отдельном 

занятии физическими упражнениями целесообразна обратная последовательность.  

Развитие мощности отталкивания в беге и прыжках.  

Представленный комплекс упражнений обеспечивает повышение мощности 

взаимодействия атлета с опорой, необходимой как для быстрого разгона и 

остановки, так и для изменения направления движения при горизонтальных и 

вертикальных прыжках.  

В повседневной практике это коротко называется повышение прыгучести (для 

волейболистов, баскетболистов, футболистов и представителей других видов спорта 

которым необходимо отрываться от земли с места или с разбега).  

1) Упругие подпрыгивания на месте, отталкиваясь двумя ногами с акцентом на 

переднюю часть стопы, с помощью рук (на одном прыжке замах — обе руки 

отводятся назад, на каждом втором мах вперед-вверх с торможением в момент 

разгибания стоп), то же, с небольшим продвижением вперед-назад, то же, в стороны 

с поворотами, то же, с постеленным увеличением высоты прыжков, с акцентом на 

наибольшую высоту в каждом четном (2-4-6) прыжке, следить за вертикальным 

положением тела и осанкой.  

То же упражнение, но подпрыгивания на одной ноге, то же, с акцентом на 

высоту в каждом пятом толчке, то же, с небольшим продвижением вперед.  

2) Подпрыгивания повторные на двух ногах вверх с махом рук, выпрямляясь, то 

же, сгибая ноги вперед, то же, сгибая ноги углом с касанием руками носков, 

постепенно увеличивать высоту прыжков.  

3) Прыжки на двух ногах с продвижением вперед «лягушкой», постепенно 

увеличивая длину прыжков и темп выполнения, внимание на активную работу рук и 

мягкое приземление.  

4) С двух-трех шагов разбега прыжок на две ноги и отталкивание вверх с 

имитацией замаха и удара по мячу одной рукой (волейбол), то же, с имитацией 

удара по мячу головой (футбол), то же, имитируя бросок двумя руками (баскетбол).  
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5) С двух-трех шагов разбега выставляя далеко вперед ногу, отталкивание 

одной и махом другой ногой с акцентом на вылет вверх (чем активнее разбег и 

дальше ставится нога для толчка, тем вертикальнее и выше взлет), то же, с 

имитацией замахов — ударов-бросков рукой, головой (ручной мяч, футбол).  

6) Прыжки на двух ногах с помощью партнера, взявшись за руки.  

7) Прыжки на двух и одной ноге с давлением партнера на плечи стоя сзади. То 

же упражнение, но с помощью партнера за талию.  

8) Прыжки на двух ногах вдвоем с опорой на плечи, поочередным давлением на 

плечи партнера.  

9) Прыжки в полуприседе на одной ноге, взявшись за руки, лицом друг к другу, 

то же, в движении по кругу в обе стороны, то же, вперед-назад. Стоя боком, 

взявшись под локти, прыжки с движением в стороны, по кругу.  

 

Упражнения для мышц ног  

Упражнения для укрепления подошвенных мышц и сводов стопы помогают в 

профилактике и частичном выправлении плоскостопия. Систематическое 

использование упражнений способствует коррекции походки с широко 

расставленными носками, которая часто приводит к X-образному или 0-образному 

состоянию ног.  

1) В положении сидя подошвенное сгибание-разгибание стопы и хватательное 

движение пальцами. Хождение босиком по полу, по песку, по морской гальке, по 

травяному покрову, по круглому бревну с акцентом в опоре на внешний свод.  

2) Захватывание пальцами и перебрасывание мелких предметов. Наступание и 

катание ступней теннисного мяча или палки. В положении сидя с раздвинутыми 

коленями, с сомкнутыми ступнями движение к себе и от себя. То же, вращение 

стопами по часовой стрелке и против по наибольшей амплитуде.  

3) В стойке ноги вместе разведение и сведение пяток со вставанием на носки.  

4) Придерживаясь руками за опору, перекатывание мяча, приседания и 

вставания с разным положением стоп.  

5) Ходьба с акцентом на внешнем и внутреннем своде стопы.  

6) Ходьба с перекатом с пятки на носок.  

7) Ходьба высоко на носках без касания пяткой пола.  

8) Медленный бег трусцой по восьмерке на передней части стопы, то же, по 

змейке без опускания на пятку (лучше босиком).  

9) Ходьба держась высоко на носках вверх-вниз по наклонной поверхности 

дорожки. То же, змейкой вверх-вниз по наклонной части виража.  

10) Медленный бег трусцой на передней части стопы по виражу.  

11) Прыжки на месте на двух ногах, отталкиваясь стопой, то же, на одной ноге.  

Упражнения с предметами  



 

54 
 

В качестве предметов предлагаются наиболее доступные в любых условиях: 

стул, палка, скакалка, обруч, мешок и теннисный мячик. Для выполнения 

упражнений со стулом подбирайте доступный прочный стул, не увлекайтесь 

слишком тяжелым.  

1) В положении сидя глубоко на стуле расправить плечи, потянуться, поднять 

руки вверх— прогнуться, выпрямить ноги. То же, но повороты туловища в стороны, 

руки в стороны. То же, но поочередные пружинистые подтягивания согнутой ноги к 

телу. То же, но поднимания прямой ноги вверх с хлопком в ладони под ногой. То 

же, но встречное движение согнутых прямых ног, держась руками за стул.  

2) Подъем ног и удержание их в положении угол на стуле.  

3) Быстро поднять обе ноги вверх до касания ладонями носков и медленно их 

опустить.  

4) Встречное движение прямых ног в седе углом; держась руками за стул.  

5) Поднимание и опускание прямых ног медленно в седе углом.  

6) В положении стоя на коленях очерчивание концом палки вокруг себя круга, 

постепенно увеличивая диаметр, то же, стоя.  

7) Из положения сидя с опоры концом палки встать с поворотом в равновесие 

на одной ноге, обратным движением вернуться в сед.  

8) В положении сидя, опираясь ногами о палку, выпрямлять ноги с 

пружинистыми покачиваниями.  

9) В стойке ноги врозь в наклоне вперед, палка на лопатках, энергичные 

повороты туловища в стороны.  

10) С выпадом вперед средний круг палкой кистью за спиной, то же, с резкой 

остановкой перед собой на вытянутой руке.  

11) Прыжки со скакалкой и обручем выполняются с вращением скакалки 

вперед, назад, в стороны одним и двумя вращениями в одном прыжке. Выполняя 

прыжки, держите скакалку свободно, не зажимая ее сильно пальцами. Прыжки на 

двух ногах, стопы вместе.  

Упражнения с набивными мячами  

Упражнения с набивными мячами разнообразны, эффективны, эмоциональны и 

поэтому являются ценным средством физической подготовки. Они комплексно 

воздействуют на развитие всех физических качеств, особенно на быструю силу, 

быстроту, ловкость и выносливость. При правильном использовании они развивают 

и способность к произвольному расслаблению мышц. Наиболее распространенная 

форма — упражнения в парах. В некоторых случаях партнера может заменить 

наклонный мини-батут или стенка. Используются мячи весом от 1 до б кг.  

1) Упражнения в парах включают:  
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а) броски на максимальный темп, когда партнеры становятся на расстоянии 4-8 

м друг от друга и выполняют определенное число бросков за меньшее время или 

наибольшее за заданное время 30-60 с, контролируя качество бросков;  

б) броски или передачи мяча тремя-пятью и более из разных исходных 

положений (стоя, сидя на полу) разными способами. (Необходимое повышение 

нагрузки достигается увеличением числа передаваемых мячей и расстоянием между 

партнерами;  

в) броски на максимальную силу в равных по силам пара на расстоянии 

дальности броска. Особое внимание следует уделять завершающей части броска с 

последующим быстрым расслаблением.  

Следите за достижением и соблюдением правил безопасности, так как 

неожиданный удар, особенно тяжелым мячом может серьезно травмировать.  

2) Подбрасывание мяча вверх прямыми руками и ловля прямыми или 

согнутыми руками, постепенно прибавляя высоту бросков. То же, в положении 

сидя.  

3) Броски мяча из-за головы и ловля его перед собой.  

4) Вращение мяча вокруг туловища, перекладывая из руки в руку на уровне 

бедер, то же, коленей.  

5) Перебрасывание мяча из одной руки в другую на разной высоте (перед 

грудью— над головой). То же, но по более широкой амплитуде и высокой 

траектории из положения выпада в сторону с ловлей в выпаде в другую сторону.  

Упражнения с партнерами  

Подбирайте партнеров по возможности близкими по росту, весу и силовым 

показателям. Следите за исходным положением и темпом выполнения, от чего 

зависит качество воздействия упражнений на силу или на гибкость. Для крупных 

групп мышц и на гибкость темп выполнения медленный для мелких — ускоренный. 

Оказывайте сопротивление в меру сил партнера.  

В упражнениях на гибкость будьте взаимно внимательны, постепенно 

увеличивайте амплитуду, после окончания упражнения меняйтесь местами.  

1) Сидя спиной, взявшись под локти, наклоны вперед-назад, наклоны в 

стороны, с сопротивлением партнера.  

2) Разгибая ноги пружинистыми покачиваниями, верхний наклоняется к ногам 

нижнего.  

3) Стоя в упоре на коленях, нижний упругими покачиваниями помогает 

разгибанию с расслаблением верхнему.  

4) Нижний, лежа на животе прогнувшись с захватом руками за голени, верхний 

медленно отрывается от пола с упругими покачиваниями.  

5) Упругими толчками сгибает ногу, нижний сопротивляется.  

6) Пружинистые надавливания на лопатки, то же, на поясницу.  
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7) Пружинистые надавливания, нижний, лежа на спине, сопротивляется.  

8) Нижний, лежа на животе, руки впереди, верхний медленно, упруго 

покачивая, поднимает за руки, увеличивая прогиб.  

9) Упругие наклоны с опорой на плечи, повороты корпуса с сопротивлением 

попеременно.  

10) Стоя спиной, руки в стороны, кисти соединены, каждый, делая по шагу 

вперед и пружинистыми движениями вперед-назад, увеличивает амплитуду 

раскачивания, то же, одновременное растягивание с сопротивлением. 

Пружинистыми движениями отведение с подъемом в сторону ноги партнера. 

Опираясь ступнями разноименных ног и держась за руки, пружинистые 

притягивания партнера с подъемом ног.  

Упражнения на развитие мышц туловища  

Медленное выполнение наклонов и поворотов характерно для упражнений 

преимущественно силовых, быстрое с использованием инерции движения тела и 

полной амплитудой— на растягивание. Гибкий эластичный позвоночник, с 

мышечным корсетом это ваше здоровье.   

1) Стойка ноги врозь на ширине плеч, движения тазом в стороны, руки на 

поясе, плечи неподвижны. То же, круговые движения тазом поочередно в обе 

стороны, сгибая колени.  

2) Упор лежа на предплечьях, развернутых внутрь кистями. Последовательное 

разгибание рук с переходом в упор лежа на прямых руках, вернуться в исходное 

положение.  

3) Разгибание и сгибание одной руки с выпрямленным телом, ноги на ширине 

плеч. То же, можно поднимать только корпус, ноги остаются на полу.  

4) В упоре лежа поочередное поднимание рук в стороны с поворотом тела, 

закончить одним или несколькими пружинистыми рывками.  

5) Опираясь руками на расстоянии 70 см от стенки, толчком одной и махом 

другой ноги перейти в стойку на голове, то же, с опорой ногами о стенку. 

Медленное сгибание и выпрямление рук постепенно возрастающей амплитудой. 

Быстрое сгибание-разгибание рук с малой амплитудой сгибания.  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса  

1) Разгибание кистей с напряженным разведением пальцев и напряженным 

сгибанием пальцев в кулак.  

2) Сжатие теннисного мячика в кулаке пружинистым движением пальцев.  

3) Поднимание и опускание напряженных кистей, вращение с гантелями в 

горизонтальной плоскости ладонями вниз. То же, в вертикальной плоскости 

ладонями внутрь.  

4) Повороты напряженных кистей рук внутрь и наружу, то же, с гантелями.  
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5) Растягивание рук в стороны со сцепленными пальцами, 3-5 с растягивание, 

3-5 с отдых.  

6) Волна в фалангах пальцев кисти, последовательное сгибание и разгибание.  

7) Пружинистое надавливание на пальцы левой руки ладонью правой руки, 

пальцы вместе, пальцы разведены.  

8) Сцепленные пальцы над головой, перед собой — поворачивание кистей 

ладонями наружу над головой, перед собой.  

9) Ладони прямых рук соедините перед собой пальцами вперед, сгибая руки в 

локтях, поворачивать кисти пальцами к груди, не разъединяя ладоней, притягивать к 

себе пружинистыми движениями.  

10) Свободное размахивание руками с широкой амплитудой в боковой 

плоскости, то же, с отягощением в руках. Следить за осанкой, не сутулиться. То же, 

что предыдущее упражнение, но в лицевой плоскости перед собой.  

Подготовка юных бегунов на короткие дистанции  

Рациональная подготовка юных бегунов на короткие дистанции строится с 

учетом следующего:  

1) традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов;  

2) правильной постановки очередных тренировочных задач, исходя из 

преемственности в многолетнем плане и в годичных циклах;  

3) соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего 

года;  

4) динамики физической подготовленности;  

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном 

цикле.  

Этап предварительной подготовки, состоящий из трех лет обучения в группах 

начальной подготовки, строится следующим образом. Годичный цикл тренировки 

имеет одноцикловое планирование. Начиная с сентября и по апрель продолжается 

подготовительный период, затем 6 недель - соревновательный период, в заключение 

6 недель - спортивный лагерь, а затем наступает переходный период.  

Подготовка юных бегунов на короткие дистанции  

На этапах начальной подготовки уделяют особое внимание общей физической 

подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, 

гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. 

В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, спортсмены выполняют ту 

либо иную работу.  

Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, 

спортивные игры.  

В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной 

видов легкой атлетики. С началом соревновательного периода проводятся 
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соревнования на дистанции 30,60,100 м, прыжки в длину и высоту, сдаются 

контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки.  

Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является этап начальной 

спортивной специализации. Спортсмены обучаются в учебно-тренировочных 

группах.  

Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие дистанции 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 бегуны 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).  

Для юных бегунов на короткие дистанции 1-го, 2-го, 3-го годов обучения в 

этапах начальной подготовки такая периодизация годичного цикла носит несколько 

условный характер. Для юных бегунов, подготовительный период начинается с 

сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, 

летний соревновательный период заканчивается в конце июня и затем - 6 недель 

оздоровительно-спортивный лагерь.  

В первые 2 года обучения тренировочные нагрузки у девушек будут такими же, 

как и у юношей, в последующие годы - на 5-8% меньше.  

В этапах начальной подготовки занятия юных бегунов на короткие дистанции в 

базовом уровне сложности основное внимание уделяется разносторонней 

физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных 

упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. Возраст 

занимающихся - от 12 до 14 лет. После каждого гола обучения юные спортсмены 

должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической 

подготовленности.  

Подготовка юных бегунов на короткие дистанции на учебно-

тренировочном этапе 

При планировании подготовки юных спринтеров в годичном цикле необходимо 

придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода 

на общеподготовительном этапе должны решаться нижеприведенные задачи:  
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1. Повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности занимающихся.  

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в 

основном средствами ОФП.  

В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, 

общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды 

легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).  

Следующий этап – специально-подготовительный - включает задачи:  

1. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности.  

2. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств к скоростной 

выносливости.  

В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:  

1. Совершенствование техники спринтерского бега.  

2. Улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100 м на 

1-2%. Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при 

значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.  

Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе 

основными задачами будут:  

1. Дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным 

образом средствами ОФП.  

2. Развитие общей выносливости.  

Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсивность.  

Специально-подготовительный этап включает следующие задачи:  

1. Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта.  

2. Повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня 

специальной выносливости.  

На раннем соревновательном этапе ставятся задачи:  

1. Совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований.  

2. Улучшение спортивного результата прошлого года в беге на 100 и 200 м на 

2-3%. Юный спринтер 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 этап (4 недели). Это 

делается для повышения уровня силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки 

к этапу основных соревнований сезона.  

На заключительном этапе годичного цикла (основных соревнований) решаются 

следующие задачи:  

1. Достижение наивысшего уровня специальной работоспособности.  
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2. Улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с прошлогодним.  

3. Выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП.  

Подготовка юных бегунов на средние и длинные дистанции  

Планирование тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции 

осуществляется с учетом следующих методических положений:  

- традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов;  

- правильного распределении задач в годичном цикле и многолетнем плане;  

- соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;  

- динамики физической и функциональной подготовленности;  

- основных принципов распределения тренировочных и соревновательных 

нагрузок в годичном цикле.  

Планирование годичного цикла подготовки юных бегунов на базовой и 

углубленной специализированной подготовки осуществляется по «сдвоенному» 

циклу. Каждый подготовительный и соревновательный периоды разделяются на два 

этапа: в первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально-

подготовительный, во втором - ранний соревновательный и основных соревнований.  

Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом.  

Для юных бегунов 1-го и 2-го годов на углубленном уровне сложности такая 

периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. 

Подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом 

учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период 

заканчивается в конце июня, и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь.  

План-схема годичного цикла подготовки бегунов на средние и длинные 

дистанции на этапах начальной подготовки. Основное внимание уделяется 

разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием 

главным образом, средств ОФП и совершенствования техники бега. По окончании 

годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнять нормативные 

требования по разносторонней физической подготовке.  

План-схема годичного цикла подготовки бегунов на средние и длинные 

дистанции на учебно-тренировочном этапе. 

При планировании тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции 

в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата. На этапе зимних 

соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной физической 

работоспособности, развития скоростных качеств и специальной выносливости, 

участия в 4-6 соревнованиях при незначительном снижении общего объема 

тренировочных нагрузок. Во втором подготовительном периоде решаются задачи 

дальнейшего развития общей и специальной выносливости, силовых и скоростно-
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силовых качеств, повышения уровня функциональной подготовленности. На 

предсоревновательном этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, 

скоростных возможностей и специальной выносливости. В летнем 

соревновательном периоде на первом его этапе ставится задача улучшения 

спортивного результата прошлого сезона в беге на основной и смежных дистанциях, 

а на заключительном – достижения наивысшего уровня специальной 

работоспособности и спортивных результатов на основной дистанции, а также 

выполнения контрольно-переводных нормативов.  

Основные средства и методы физической и технической подготовки юных 

бегунов на средние и длинные дистанции  

Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных 

звеньев, определяющих эффективность подготовки юных спортсменов, так как 

тренировочные воздействия формируют определенный уровень физической и 

функциональной подготовленности. Как известно, физическая подготовка бегунов 

условно делится на общую и специальную. Средства общей физической подготовки 

(ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. 

Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для 

мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и 

поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти 

упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в 

течение всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают 

упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды 

прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами 

спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП 

приходится на подготовительный 36 период. Из года в год по мере роста 

спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижется.  

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег во всех их 

разновидностях (бег в равномерном и переменном темпе, барьерный бег, повторно-

переменный и интервальный бег, бег в гору, по снегу, песку и т. д.).  

К специальным средствам подготовки бегунов относятся также прыжковые и 

скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу. Эти упражнения 

направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге.  

Ниже предлагается комплекс упражнений:  

1. бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;  

2. бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и небольшим 

продвижением вперед;  

3. семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;  

4. прыжки с ноги на ногу;  

5. скачки на одной ноге;  
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6. специальные упражнения барьериста;  

7. локальные скоростно-силовые упражнения на опорно-двигательный аппарат 

бегунов и скороходов, выполняемые на тренажерах;  

8. специальные упражнения на гибкость.  

Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового 

и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, 

прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпалами, с отягощением, 

спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные 

спортивные и подвижные игры).  

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на 

опорно-двигательный аппарат бегунов, интенсифицирует его приспособление к 

продолжительной циклической работе на выносливость, что, в свою очередь, 

способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега.  

Спортивный результат в беге определяется умением сохранить оптимальную 

длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Основу технического 

мастерства спортсмена определяют силовые качества. Уровень силовых 

способностей зависит: от структуры мышечной ткани; площади физиологического 

поперечника мышц; совершенства нервной регуляции; степени внутримышечной и 

межмышечной координации; эффективности энергообеспечения силовой работы и 

развитием скоростных качеств и гибкости.  

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, 

обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения координационной 

структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться 

развитием гибкости - важным фактором, обеспечивающим рост спортивного 

мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - 

именно их развитию - уделяется основное внимание.  

Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего 

совершенствования технической подготовленности бегунов на средние и длинные 

дистанции. С этой целью в подготовительном периоде развитию специальной 

выносливости должна предшествовать силовая подготовка и развитие гибкости. 

Такая подготовка начинается сразу же по окончании переходного периода и ведется 

параллельно с совершенствованием техники и постепенным повышением общего 

объема тренировочных нагрузок. Этот этап в зависимости от структуры годичного 

цикла может продолжаться от 2 до 6 недель, и по его окончании следует переходить 

к целенаправленному повышению уровня подготовленности за счет специфических 

средств В дальнейшем средства силовой подготовки и развития гибкости 

применяются систематически на протяжении всего годичного цикла и способствуют 

более эффективному решению комплексных задач.  
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Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетнем 

тренировочном процессе характеризуется значительным приростом объемов, 

выполненных бегунами на средние и длинные дистанции, от базового уровня 

сложности до углубленного уровня сложности. Тренировочные нагрузки по 

характеру их энергообеспечения на углубленном уровне сложности целесообразно 

делить на три различные по интенсивности вида, выполняемые, соответственно, в 

аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном режимах.  

Тренировочные нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, 

физиологические и педагогические особенности и зависят от длины и скорости 

преодоления дистанции. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки 

является порог анаэробного обмена (ПАНО), при этом ЧСС примерно соответствует 

170±5 уд./мин. С увеличением возраста и подготовленности спортсмена ЧСС при 

ПАНО снижается, а скорость бега должна возрастать. Границей между смешанной и 

анаэробной зонами нагрузки в беге считает критическая скорость (КС), при которой 

организм бегуна выходит на уровень максимального потребления кислорода (МПК). 

Это соответствует ЧСС 185±10 уд./мин. С увеличением возраста КС бега растет, 

ЧСС снижается, что характеризует успешность тренировочного процесса.  

Роль соревновательных нагрузок существенно изменяется в зависимости от 

этапа многолетней подготовки. По мере роста квалификации юных бегунов 

количество соревнований возрастает и меняется их характер. Соревновательные 

нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической подготовки 

и составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса. При 

этом количество основных соревнований определяется утвержденным календарным 

планом и практически его завышение невозможно. Наибольшая вариативность 

возможна в количестве контрольных соревнований, главным образом на смежных 

дистанциях.  

Содержание программного материала 

Обучение основам техники вида спорта легкая атлетика 

В легкой атлетике много видов с относительно простой (бег) и сложной 

(прыжок с шестом) техникой выполнения соревновательного упражнения, поэтому 

рекомендуется в определенной последовательности подходить к процессу обучения. 

В беговых видах: бег на средние и длинные дистанции, спринтерский бег, 

эстафетный бег, барьерный бег, бег на 3000 м с препятствиями. 

В легкоатлетических прыжках на последовательность обучения влияют 

сложность техники и психологическая напряженность вида: высота - 

«перешагивание», длина - «согнув ноги», длина - «прогнувшись», длина - 

«ножницы», высота - «фосбери-флоп», длина - тройной прыжок, прыжок с шестом. 

Метания различаются по технической сложности и психической 

напряженности вида: метание малого мяча, метание гранаты, метание копья, 

толкание ядра со скачка, метание диска, толкание ядра с поворота, метание молота. 
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Специально-подготовительные упражнения 

Специально-подготовительные упражнения применяются как в 

подготовительной, так и в основной части занятия, что зависит от сложности того 

или иного упражнения и поставленной в занятии задачи. 

К первой группе относятся упражнения, содействующие в основном развитию 

быстроты и создающие представление о технике движения бегуна: семенящий бег; 

бег с захлестыванием голени; бег на месте с опорой рук о стенку; беговые движения 

ног в стойке на лопатках; бег через набивные мячи; бег по кругу диаметром 10-20 м, 

бег из круга и в круг; бег из различных исходных положений по сигналу; бег назад, 

высоко поднимая колени, переходя по сигналу на бег вперед, не меняя темпа 

движения; имитация движения рук (как при беге); бег под гору, на прямых ногах, 

«олений» бег, «велосипед». 

Ко второй - упражнения, содействующие в основном развитию силы и беговой 

выносливости. Это бег с высоким подниманием бедра, по лестнице, «толчками», с 

партнером (с сопротивлением), медленный бег, темп - 1 км за 5-6 мин. 

Спринтерский бег из различных стартовых положений (с низкого и высокого 

старта, с хода), бег с ускорением от 20 до 60 м с последующим бегом по инерции, 

беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, контроль движения рук 

во время выхода со старта и бега по дистанции. Спринтерский бег от 20 до 120 м с 

различной интенсивностью. Спринтерский бег на отрезках 20,30,40,60м с высокого 

старта 

К третьей группе относятся упражнения, содействующие в основном 

развитию силы, прыжковой ловкости и прыгучести: прыжки с разбега, с места через 

скамейки, через набивные мячи, через барьеры, поставленные на расстоянии 2-3 м 

друг от друга; повторные прыжки толчками двух ног; повторные прыжки «шагом» с 

одной ноги на другую; «скачком» на одной ноге; прыжки с места и с разбега с 

доставанием подвешенного мяча одной и двумя руками, головой, ступней, коленом; 

подскок за счет замаха ногой; ритмические подскоки и прыжки вверх на 

напряженных ногах (ноги почти не сгибаются); то же с отягощением; разнообразные 

прыжки с места и с разбега - в высоту, длину, тройные, пятерные и другие; 

комбинированные прыжки толчком с пола и с подкидной доски, прыжки в «шаге» 

на толчковую ногу, на маховую ногу, с 3-х, 5-ти, 10-ти шагов. Прыжки с 

отталкиванием от препятствия высотой 20-30 см (гимнастический мостик). 

Прыжки через препятствие высотой 50-60 см с разбега. Прыжки с 

приземлением на две ноги, начало разбега с одной и той же ноги. Различные 

прыжки в длину с акцентом на толчковую, маховую ногу, «многоскоки», прыжки 

через скамейку. 

К четвертой группе - упражнения, содействующие развитию силы и навыков 

метания: подбрасывание и ловля мяча прямыми руками снизу верх; броски вперед 

вверх, постепенно увеличивая расстояние с партнером; броски мяча назад вверх 

через голову; броски мяча прямыми руками сбоку с поворотом туловища; толкание 

мяча от груди без работы ног и туловища; то же с предварительным прогибом и 
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легким пружинистым движением ног; то же с более энергичным движением ног и 

туловища; то же с ловлей мяча, амортизируя движение сгибанием рук, ног, 

прогибом туловища и пружинистым переходом в обратный толчок; то же, но броски 

и толчки одновременно обоими партнерами двумя мячами; мяч в вытянутых руках 

над головой, метание мяча влево и вправо с предварительным наклоном, не сгибая 

ног; сидя на полу ноги врозь, толкание от груди и броски двумя и одной рукой; то 

же, броски сбоку прямыми руками; броски, толчки и метания набивных мячей, 

теннисных мячей, тяжестей разного веса и размера, одной и двумя руками, с места, с 

шага, с двух-трех шагов со скачка, с поворотом. 

Метания: подводящие и имитационные упражнения для рук (отведение руки в 

метании, движения рук в сочетании с шагами разбега, техника финального усилия 

(выполнение без мячей, с мячами). Метание с места в цель, с 3-х шагов разбега. 

Метание камней, т/мячей, броски набивного мяча с разбега, броски по цели или 

ориентиру в яме с песком, на сетке, на снегу. 

Кроссовая подготовка: бег на средние дистанции 300-500 м., бег на средние 

дистанции 400-800 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (22,5 мин.). 

Стартовый разгон. Челночный бег 3х10м и 6x10м. Повторный бег 2x60 м. 

Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. 

Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3x10м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс 

в умеренном темпе в сочетании с ходьбой.  

 

 

 

 

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2022  

№ 952н  (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019  № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

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

237н (зарегистрирован Минюстом России  27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054)  
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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).  

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий 

Для обеспечения безопасности обучающихся необходимо: 

• проведение инструктажа по охране труда, технике безопасности и 

гигиенических требованиях, информирование обучающихся о факторах риска и 

мерах по предупреждению травм; 

• соблюдение правил безопасности эксплуатации физкультурно--

спортивных сооружении, спортивного оборудования и инвентаря, соблюдение 

единовременной пропускной способности спортивного объекта; 

• контроль технического состояния спортивного оборудования и мест 

проведения занятий (регулярный осмотр и проверка перед вводом в эксплуатацию, 

регулярный осмотр и проведение испытаний с составлением акта, наличие 

сертификации и соответствие требованиям безопасности) предусмотренного ГОСТ; 

• обеспечение дисциплины (соблюдение правил поведения, расписания 

занятий, правил личной гигиены, формы одежды) во время теоретических и 

практических занятий, 

• осуществление педагогического контроля: обеспечение страховка при 

выполнении обучающимся физических упражнений, соблюдение объемов 

тренировочной и соревновательной нагрузки, контроль состояния обучающихся на 

занятиях и другое; 

• выполнение обучающимися общей и специальной разминки для 

подготовки систем организма к предстоящим нагрузкам; 

• соблюдение требований правил вида спорта легкая атлетика; 

• наличие у обучающихся медицинского заключения о состоянии 

здоровья; комплектование аптечки средствами первой до врачебной помощи (с 

медицинским работником); 

• оказание первой доврачебной медицинской помощи обучающимся. 

Важно сформировать у обучающихся умения и навыки бережного отношения к 

своему здоровью и здоровью окружающих, соблюдать технику выполнения 

двигательных действий; во избежание получения травм исключать столкновения, 

выполнять группировку при падении; соблюдать правила перемещения на 

спортивном объекте (не двигаться против движения); не переходить сектора 

прыжками или бегом, быть внимательными, аккуратно пользоваться спортивным 

инвентарем и оборудованием, применять его строго по назначению (в случае 
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неисправности сообщать тренеру-преподавателю), следить за личными вещами 

спортивной формой. 

Бег и ходьба: 

• движение осуществлять только по своей дорожке, убедиться, что она 

свободна; 

• во избежание столкновений во время бега исключить резко 

«стопорящую» остановку, не стоять на рабочей дорожке (по которой двигаются); 

• обгонять всегда справа, при обгоне нельзя резко принимать влево, 

первая дорожка для всех бегунов; 

• во избежание травм при ходьбе вне стадиона всегда смотреть под ноги, 

избегать неровности поверхности; 

В тренировочных занятиях в барьерном беге ставят барьеры на 4-5 дорожки по 

прямой и на 3-4 дорожки при беге по кругу. 

Прыжки: 

• следить за состоянием места приземления: яма с песком в зоне для 

прыжков в длину и тройных должна быть вскопана, маты в зоне для прыжков с 

шестом должны плотно состыковываться друг с другом; 

• выполнять прыжки только после освобождения сектора, после 

разрешения тренера-преподавателя; 

• грабли класть зубьями вниз; 

• готовит прыжковую яму, убедиться в отсутствии посторонних 

предметов; 

• не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте 

• соблюдать очередность выполнения упражнения, не перебегать дорожку 

для разбега во время выполнения попытки другим обучающимися. 

Метания: 

• выполнять упражнения только при отсутствии людей в секторе; 

• осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 

• при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 

• в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 

• находясь вблизи зоны метания, во избежание травм контролировать за 

выполняющим упражнение, не поворачиваться к нему спиной; 

• после броска идти за снарядом только с разрешения тренера- 

преподавателя, не производить произвольных метаний; 

• при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке 

снаряда от земли; 

• не передавать снаряд друг другу броском; 

• не метать снаряд в не оборудованных для этого местах. 

 

5.2. Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы 
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Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие раздевалок, душевых.  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица № 15 

 

№ 

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 остановки ядра штук 1 

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

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

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

7.  Грабли штук 2 

8.  Доска информационная штук 2 

9.  Колокол сигнальный штук 1 

10.  Конь гимнастический штук 1 

11.  Круг для места толкания ядра штук 1 

12.  Мат гимнастический штук 10 

13.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

15.  Палочка эстафетная штук 20 

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

17.  Рулетка (10 м) штук 3 

18.  Рулетка (100 м) штук 2 

19.  Рулетка (20 м) штук 1 

20.  Рулетка (50 м) штук 3 

21.  Секундомер штук 10 

22.  Скамейка гимнастическая штук 20 

23.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

24.  Стартовые колодки пар 10 

25.  Стенка гимнастическая штук 2 

26.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

27.  Электромегафон штук 1 
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Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные 

дистанции, многоборье 

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

29.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

31.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

32.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

33.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

34.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

36.  Копье массой 600 г штук 20 

37.  Копье массой 700 г штук 20 

38.  Копье массой 800 г штук 20 

39.  Круг для места метания диска штук 1 

40.  Круг для места метания молота штук 1 

41.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

42.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

43.  Молот массой 5,0 кг штук 10 

44.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

45.  Молот массой 7,26 кг штук 10 

46.  Ограждение для метания диска штук 1 

47.  Ограждение для метания молота штук 1 

48.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

49.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

50.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

51.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

52.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

53.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 
 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Уровни сложности 

Базовый уровень 

сложности 

Углубленный уровень 

сложности 

Кол-во Срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

Кол-во Срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Костюм 

ветрозащитный 

штук На 

занимающе

гося 

1 1 1 2 
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2. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар На 

занимающе

гося 

1 1 2 1 

3. Майка 

легкоатлетическая 

штук На 

занимающе

гося 

1 1 1 1 

4. Обувь для метания 

диска и молота 

Пар На 

занимающе

гося 

- - 2 1 

5. Трусы 

легкоатлетические 

Штук На 

занимающе

гося 

1 1 1 1 

6. Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

Пар На 

занимающе

гося 

1 1 2 1 

7. Шиповки для бега пар На 

занимающе

гося 

1 1 2 1 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5.3. Перечень информационного обеспечения Программы 

 

1. Алабин В.Г., Кривоносов М.П. Тренажеры и специальные упражнения в 

легкой атлетике. М.: ФиС. 1982.   

2. Арутюнян Т. Метание гранаты. Метод. газ. «Спорт в школе». № 7. 2006.   

3. Бектурганова Н.И., Эрмешов Н.Д. Влияние личностных качеств тренера и 

спортсменов на эффективность межличностных отношений // Вестник физической 

культуры и спорта. - 2016. - № 3.  

4. Ветренко А.А., Шабанов А.В. Особенности специальной физической 

подготовки в легкой атлетике // Проблемы и перспективы развития образования в 

России. - 2014. - № 26.   

5. Гойхман П.М., Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе. М.: ФиС. 1972.   

6. Должиков И.Н. Бег на длинные дистанции (для школы) // Физкультура в 

школе. № 6. 2006. С.36.   
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7. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Легкая атлетика: учеб. пособие 

для студентов высш. пед. учеб. заведений. 2-е издание. М.: изд-во «Академия». 

2005.   

8. Машковцев А. Соревнования по легкой атлетике в малокомплектной школе. 

метод. газ. «Спорт в школе». № 19. 2005. С.16.  

9. Мехрикадзе, В. В. Барьерный бег : техника и методика обучения : учеб.метод, 

пособие для студентов, обучающихся в унив. физ. культуры, фак. физ. воспитания и 

общеунив. каф. физ. воспитания и спорта / В. В. Мехрикадзе, Л. А. Черенева; 

Российский гос. социальный университет. - М„ 2008. - 78 с.  

10. Мехрикадзе, В. В. Метание копья : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II.  

Позюбанов, Б. В. Ермолаев. - Минск : БГУФК, 2010. — 35 с.  

11. Мехрикадзе, В. В. Толкание ядра : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. 

Позюбанов, Л. И. Мальцева. — Минск : БГУФК, 2010. — 32 с.  

12. Мехрикадзе, В. В. Прыжки в высоту : пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]. - 

Минск : БГУФК, 2011. - 33 с.   

13. Озолин Н.Г., Воронкин В.И. Легкая атлетика: учебник для институтов 

физической культуры. М.: ФиС. 1989.   

14. Орлов, Р. В. Легкая атлетика / Р.В. Орлов. - М.: Олимпия Пресс, 2006. - 528 c. 

15. Питер, Питер ДЖ. Томпсон Л. Томпсон Введение в теорию тренировки. 

Официальное руководство ИААФ по обучению легкой атлетике / Питер ДЖ. Питер 

Л. Томпсон Томп н. - М.: Человек, 2014. - 192 c.  

 

 

 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

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

2. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд   

3.Федерация легкой атлетики России - www.rusathletics.com  

4. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru  

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

6. Олимпийский комитет России - www.roc.ru  

7. Международная ассоциация легкоатлетических федераций - www.iaaf.org  

8. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org  

9. Всероссийский реестр видов спорта. 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/priznanie-vidov-spor/  

10. Единая  всероссийская  спортивная  классификация  2014-2017гг 

 - www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/  
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11. Единый  календарный  план  межрегиональных,  всероссийских  и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях - 

www.minsport.gov.ru/sport/highsport/edinyy-kalendarnyy-p/  
 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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Приложение № 1 
п/п   Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  
Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап 

высшего 

спортивно

го  
         

  НП-1  НП-2, НП-3  УТГ-1  УТГ-2  УТГ-3  УТГ-4 УТГ-5 СС-1  СС-2  
СС-3  

мастерств

а  

   Недельная нагрузка в часах  

6  8  10  12  14  16 18 20  24  28  

   Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  3  3  3 4  4  4  

 Для спортивной дисциплины Бег на средние и длинные дистанции  
1.  Общая физическая подготовка  204  248  260  312  364  372 384 208  250  250  

2.  Специальная физическая 

подготовка  
30  50  62  72  88  120  140 312  374  496  

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях  
0  10  22  28  32  36  48 72  84  116  

4.  Техническая подготовка  46  68  94  110  132  144 188 226  272  248  

5.  Тактическая подготовка  10  12  20  28  32  48 60 72  96  108  

6.  Теоретическая подготовка  10  10  10  10  10  10  10 14  14  18  

7.  Психологическая подготовка  6  10  14  16  16  24  26 28  32  36  

8.  Инструкторская и судейская 

практика  
0  0  16  20  22  36  38 52  60  90  

9.  Медицинские, медико-

биологические мероприятия  
2  2  2  2  2  2  2 4  4  6  

10.  Восстановительные мероприятия  0  0  14  20  22  32  32 40  50  76  

11.  Контрольный нормативы 

(тестирование и контроль)  
4  6  6  6  8  8  

8 
12  12  12  

Общее количество часов в год  312  416  520  624  728  832 936 1040  1248  1456  
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Приложение № 2 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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 

≈ 13/20 ноябрь 

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 ≈ 13/20 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 
≈ 13/20 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 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 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 
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участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

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 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
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виду спорта экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

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 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
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психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

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 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

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. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 
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