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1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по виду спорта «Легкая атлетика» в Муниципальном образовательном 

учреждении дополнительного образования «Спортивной школе «Икар» города 

Сарова (далее – Учреждении) с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

России от 16 ноября 2022 года  № 996 (далее – ФССП). 

Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных ФССП по виду спорта 

«легкая атлетика»; 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

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

возрасту зачисления, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий 

легкой атлетикой, успешно сдавшие  нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются лица,  

не моложе 12 лет, успешно сдавшие нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки, техническому мастерству, необходимые для зачисления в 

группы на данном этапе.  

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 видам спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 



 

3 
 

физической подготовке, установленные в дополнительной образовательной 

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

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

не моложе 14 лет, имеющие спортивный разряд  «кандидат в мастера спорта», 

успешно сдавшие нормативы по общей физической, специальной физической 

подготовке и техническому мастерству для зачисления на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

На этап высшего спортивного спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 15 лет, имеющие спортивное звание  «Мастер спорта РФ», 

успешно сдавшие нормативы по общей физической, специальной физической 

подготовке и техническому мастерству для зачисления на этап высшего спортивного 

спортивного мастерства.  

Верхняя граница возраста обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства, высшего спортивного спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

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

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

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
1
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5  12  8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2-4 

Этап высшего  

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 1 

                                                                 
1
 Приложение № 1 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ 

от 16.11.2022 г. № 996 
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2.2 Объем Программы  

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема 

и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки
2
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершен-

ствования   

Спортив-

ного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 6 9 9 9 12 12 

 

18 

 

24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 312  468 468 468 624 624 936 1248 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки при реализации 

Программы являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме 

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников; самостоятельная 

подготовка, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

2.3.1 Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

                                                                 
2
 Приложение № 2 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ 

от 16.11.2022 г. № 996 
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Учебно-тренировочные занятия проводят в осеннее-зимний период в крытом 

легкоатлетическом манеже, в весеннее-летний период на открытом стадионе в форме 

тренировки по общепринятой схеме. Учебно-тренировочное занятие  состоит из 

подготовительной части (разминки), основной и заключительной частей. Начиная с 

тренировочного этапа, рекомендуется после проведения общей разминки выделить 

время (до 10 мин) на индивидуальную разминку, где применяют специальные 

упражнения, задача которых - подготовка к выполнению упражнений в основной 

части занятия.  

В основной части занятия изучают и совершенствуют технику 

легкоатлетических видов. Изучение и совершенствование должно производиться с 

соблюдением методических принципов. Количество повторений каждого упражнения 

должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование устойчивого 

двигательного навыка.  

Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. Эти 

упражнения направлены на развитие и совершенствование необходимых 

специальных двигательных качеств (скоростно-силовых, взрывной силы, скоростной 

выносливости, быстроты, координации движений, гибкости и др.) и носят конкретно 

направленный характер. При этом учитывают индивидуальные особенности 

спортсменов. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физической 

подготовке (СФП) проводят на всех этапах обучения по Программе. В них широко 

применяют элементы гимнастики, акробатики, спортивных и подвижных игр, и т.д. 

Они способствуют развитию общей работоспособности и целого комплекса 

физических качеств, из которых складывается всестороннее гармоничное развитие 

спортсмена-легкоатлета.   

2.3.2 Учебно-тренировочные мероприятия  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

обучение по Программе, организуются тренировочные мероприятия, являющиеся 

составной частью тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-

тренировочных мероприятий. 
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 Учебно-тренировочные мероприятия
3
 

№ 

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 спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

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-тренировочного 

мероприятий в год  

- 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

                                                                 
3
 Приложение № 3 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ 

от 16.11.2022 г. № 996 
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2.3.3 Объем соревновательной деятельности 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 

Количество соревнований в течение года зависит от календаря спортивных 

мероприятий, квалификации обучаемого и готовности его к предстоящему 

состязанию. Выступление спортсмена на очередных соревнованиях своевременно и 

желательно тогда, когда он в хорошей форме и участие в состязании не вызовет 

чрезмерного нервного напряжения, не принесет вреда.  

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

обучающхся. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность корректировать 

построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как специально 

организованные внутри учреждения или группы, так и официальные соревнования 

различного уровня. 
 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  
 

Основными соревнованиями являются те, в которых обучающемуся 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивной подготовки. 

На этих соревнованиях обучающийся должен проявить полную мобилизацию 

имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

Учреждение направляет обучающихся и лиц, осуществляющих обучение по 

Программе, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий (приложение к Программе), 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных и всероссийских физкультурных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

 Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, обучающихся по 

Программе: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «легкая 

атлетика»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и по виду вида спорта «легкая 

атлетика»; 
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- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

Объем соревновательной деятельности 
4  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

пециализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

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  

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Программа обеспечивает непрерывность учебно-

тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом по виду спорта «легкая атлетика» (далее – 

учебный план).  

Учебный план определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) утверждается 

руководителем (директором) спортивной школы после согласования с тренерским 

                                                                 
4
 Приложение № 4 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ 

от 16.11.2022 г. № 996 
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составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

обучающихся, с учетом их обучения в общеобразовательных учреждениях. При 

составлении расписания продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (приложение № 5 к 

ФССП). 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
5
 

 

№ 
п/п 

Виды 
спортивной 

подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 
мастерства 

Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства 

До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.  Общая 

физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2.  Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

                                                                 
5
 Приложение № 5 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ 

от 16.11.2022 г. № 996 
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4.  Техническая 

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

5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6.  Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

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

7.  Медицинские, 

медико-биоло-

гические, восста-

новительные 

мероприятия, 

тестирование и 

онтроль (%) 

1-2 1-2 2-4 3-5 3-5 4-6 
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Годовой учебно-тренировочный план по этапам и годам спортивной подготовки
6
 

№ 

п/п  

Виды подготовки 

и иные мероприятия 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап  

ССМ  

Этап  

ВСМ 

1 года  2 года  3 года  1 года  2 года  3 года  4 года 5 года  

Недельная нагрузка в часах  

4,5 

,45 

6 6 9 9 9 12 12 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек)  

10 10 10 8 8 8 8 8 2 1 

1.  Общая физическая подготовка (ч)  96 131 131 151 151 151 125 125 159 200 

2.  Специальная физическая подготовка (ч) 76 94 94 108 108 108 175 175 253 350 

3.  Спортивные соревнования (ч) 4 6 6 18 18 18 37 37 66 99 

4.  Техническая подготовка (ч) 34 50 50 112 112 112 162 162 252 337 

5.  Тактическая подготовка (ч) 7 9 9 15 15 15 23 23 39 37 

6. Теоретическая под готовка (ч) 3 6 6 12 12 12 16 16 25 50 

7. Психологическая  подготовка (ч) 9 10 10 15 15 15 23 23 39 50 

                                                                 
6
 В соответствии с Приложением № 5 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 16.11.2022 г. № 996 
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8.  Инструкторская и судейская практика   - - - 18 18 18 38 38 56 50 

9.  
Медицинские, медико-биологические, 

мероприятия (ч) 
1 1 1 2 2 2 2 2 7 9 

10. Восстановительные мероприятия (ч) 2 3 3 14 14 14 20 20 37 63 

11. Тестирование и контроль (ч) 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 

 ИТОГО: 234 312 312 468 468 468 624 624 936 1248 
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2.5 Календарный план воспитательной работы 
   

Реализация учебно-тренировочного процесса предполагает решение 

воспитательных задач:  

- 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. 

Воспитательная работа проводится тренером-преподавателем во время учебно-

тренировочных занятий и за их рамками. 

Календарный план воспитательной работы
7
 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика   Участие в спортивных соревнованиях в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта, и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

-формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

-формирование склонности к 

педагогической работе 

 

В течение 

года 

                                                                 
7
 Приложение № 2 к примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика», приказ от 20.12.2022 г. № 1282 
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2. Здоровье сбережение 

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 ЗОЖ 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, фалг, 

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 

спортивной школой 

В течение  

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных  

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия) 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

В течение  

года 
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-тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе Учреждением. 

 

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 

мотивацию к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение  

года 

 

2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

2.6.1 Теоретическая часть 

Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте 

веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб 

здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на 

имидже спортивной организации и тренерском составе. 

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

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

реализующие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Основной целью работы является предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов, проходящих обучение по Программе, предотвращение 

использования обучающимися запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  
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- ежегодная оценка уровня знаний.  

Направления работы по предотвращению допинга:  

- информирование обучающихся о запрещенных веществах;  

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами;  

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена;  

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья.  

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата «Антидопинг» 

на официальном сайте РУСАДА.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны 

их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг�контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

2.6.2 План антидопинговых мероприятий 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

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

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика. 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 

привитию честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

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

3) раскрытие перед занимающимися  в спортивной школе молодыми людьми 

тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств); 

4) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения 

и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

5) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

6) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятий и их форма  

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (февраль 

или март) 
К мероприятию составляется программа / 

сценарий, фотоотчѐт. 

Теоретическое занятие «Ценности спорта.  

Честная игра» 
Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (по 

согласованию) 
К мероприятию составляется программа / 

сценарий, 

фотоотчѐт. 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с  международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Использование ресурсов http://list.rusada.ru 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в месяц 

 

Задача – научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке 

препаратов в виде домашнего задания (тренер 

называет 2-3 препарата). 

Антидопинговая викторина «Играй честно» Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (июнь)  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

 

 

 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (январь) http://course.rusada.ru/ для спортсменов 14 лет и 

старше на портале доступен  Антидопинговый 

онлайн- курс. Для спортсменов 7-13 лет на 

портале Онлайн-образования РУСАДА 

доступен «Онлайн-курс по ценностям чистого 

спорта». 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год 

  
Использование ресурсов http://list.rusada.ru/ 

Формат собрания возможен очные либо онлайн 

с показом презентации с представлением 

краткого описательного отчета и 2-3 фото 

(скриншотов). 

Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1 раза в год 

 
При участии  спортивного врача Учреждения. 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап  

Веселые старты «Честная игра» 

 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (февраль 

или март) 

 

 

К мероприятию составляется программа / 

сценарий, фотоотчѐт. 

http://list.rusada.ru/
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Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специали- 

зации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

 

 

 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (при 

поступлении и далее 

в январе) 

http://newrusada.triagonal.net для спортсменов 14 

лет и старше на портале доступен  

Антидопинговый онлайн- 

курс. Для спортсменов 7-13 лет на портале 

Онлайн- образования РУСАДА доступен 

«Онлайн-курс по ценностям чистого спорта». 

Антидопинговая викторина «Играй честно» Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (июнь) К мероприятию составляется программа / 

сценарий, 

фотоотчѐт. 

Семинар для тренеров и спортсменов 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных средств» 

Тренер-

преподаватель 

1- раза в год 

 

При участии  спортивного врача Учреждения. 

 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год 

  

Использование ресурсов http://list.rusada.ru/. 

Формат собрания возможен очные либо онлайн 

с показом презентации с представлением 

краткого описательного отчета и 2-3 фото 

(скриншотов). 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства  

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (при 

поступлении и далее 

в январе) 

https://course.rusada.ru/ для спортсменов 14 лет и 

старше доступен  Антидопинговый онлайн-

курс. 

Семинар 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

 
При участии  спортивного врача Учреждения. 

 

Этап  

 высшего 

спортивного 

мастерства  

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

 

 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год (при 

поступлении и далее 

в январе) 

https://course.rusada.ru/ для спортсменов 14 лет и 

старше доступен  Антидопинговый онлайн-

курс. 

Семинар 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

 
При участии  спортивного врача Учреждения. 

 

http://list.rusada.ru/
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2.7 План инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных школ является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе и на этапе совершенствования спортивного мастерства в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, консультаций, просмотра учебных 

видеофильмов, самостоятельного изучения литературы, инструкторско-судейской 

практики.  

Занимающиеся тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность занимающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 

находить ошибки и исправлять их.  

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Во время обучения на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп 

в разучивании отдельных упражнений и приемов.  

Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства могут самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. Принимать участие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря.  
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            Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства могут выполнить требования на присвоение звания инструктора 

по спорту и судейского звания судьи по спорту.  

Примерный план инструкторско-судейской практики  
 

Этапы, годы 

спортивной 

подгоровки 
Задачи, содержание инструкторской и судейской практики 

УТГ-1 1 Овладение принятой в легкой атлетике терминологией, командами. 

2 Овладение основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

3 Помощь тренеру-преподавателю в подготовке места для занятий, 

инвентаря и оборудования в качестве дежурного 

УТГ-2 1 Овладение навыком ведения наблюдения за обучающимися, 

выполняющими упражнения, и находить ошибки. 

2 Знать и уметь выполнять специальные беговые упражнения. 

3 Освоение умения составлять комплексы упражнений по 

специальной физической подготовке 

УТГ-3 1 Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям 

(на основе изученного программного материала данного года обучения)  

2 Судейство на учебных соревнованиях в своей группе 

3 Знание мест расположения в манеже или на стадионе отметок для 

пробегания отрезков: 30,40,50,60, 80,90,100,120, 

150 м  и т. д. 

4 Знание и соблюдение порядка движения на дорожках, техники 

безопасности в секторах для прыжков. 

5 Ведение дневника самоконтроля ( учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях) 

УТГ-4 1 Помощь тренеру-преподавателю:  

- при проведении разминки, основной части тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений с обучающимися младших 

возрастов.  

2 Помощь тренеру-преподавателю при проведении процедуры 

индивидуального отбора кандидатов для зачисления в группы начальной 

подготовки. 

3 Изучение основных правил судейства соревнований.  

4 Привлечение к отдельным судейским обязанностям в качестве 

судьи, помощника старшего судьи по награждению, помощника 

стартера и пр. 

УТГ-5 1. Умение подбирать комплексы упражнений для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, уметь составлять 

конспект тренировочного занятия.  

2. Правильно демонстрировать технику бега и некоторых других 

видов легкой атлетики. 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 
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другими занимающимися. 

4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными группами. 

5. Обязаны знать правила соревнований по бегу, функции стартера, 

судьи на финише и судьи - секундометриста. 

6. Уметь составлять четвертьфинальные, полуфинальные и 

финальные забеги. 

7. Ведение протоколов соревнований. 

8. Проведение контрольных соревнований. 

9. Знакомство с документацией - стартовым протоколом, 

регламентом, итоговым протоколом и т. д. 

ССМ 1. Уметь подбирать основные упражнения и самостоятельно 

проводить все тренировочное занятие в группах начальной подготовки 

или в тренировочных группах.  

2. Уметь самостоятельно обучать основным техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий поставленной 

задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений. 

6. Знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития физических качеств: быстроты, силы, выносливости.  

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности. 

8. Знание правил соревнований по легкой атлетике. 

9. Постоянное участие в судействе городских и областных 

соревнований. 

10. Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

ВСМ 1. Уметь подбирать основные упражнения и самостоятельно проводить 

все тренировочное занятие в группах начальной подготовки или в 

тренировочных группах.  

2. Уметь самостоятельно обучать основным техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий поставленной 

задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений. 

6. Знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития физических качеств: быстроты, силы, выносливости.  

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности. 

8. Знание правил соревнований по легкой атлетике. 

9. Постоянное участие в судействе городских и областных 

соревнований. 

10. Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 
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2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 

23.10.2020 года № 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».  

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к тренировочным занятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе 

по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения (п.8 Приказа № 1144н).  

 Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки. 

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».  

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные мероприятия проводятся:  

- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и 

специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу;  

- после тренировочного занятия, соревнования. 

Общие методические рекомендации 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 
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случаях, когда восстановления работоспособности осуществляется естественным путѐм, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности.  

2.8.1 Педагогические средства восстановления 

Наиболее естественными из всех используемых являются педагогические средства 

восстановления. Применение этих средств предполагает как использование отдельных 

упражнений (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость, расслабление и пр.), 

так и грамотное построение учебно-тренировочного занятия. 
 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 
 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабления и т.п.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня.  

2.8.2 Психологические средства восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- аутогенная тренировка;  

- психопрофилактика; 

- психомышечная тренировка, внушение; 

-  мышечная релаксация; 

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия,  

- музыкальные воздействия.   

Психологические средства восстановления применяются в тренировочных группах, 

и особенно в группах спортивного совершенствования. 

2.8.3 Медико-биологические средства восстановления  

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, 

витаминизацию, массаж и его разновидности (ручной, вибро-, гидромассаж), спортивные 

растирки, гидропроцедуры (различные виды душей и ванн), физиотерапию, 

фармакологические и растительные средства, спортивные напитки, кислородные коктейли, 

баня, сауна, иглоукалывание. Характер восстановления зависит от возраста, состояния 
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здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней 

среды. 
 

В связи с этим выбор восстановительных средств, в том или ином случае, должен 

быть индивидуальным для каждого легкоатлета. 

2.8.4 Планирование восстановительных мероприятий на различных этапах 

спортивной подготовки 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха.   

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования восстановительных 

средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей 

организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в 

значительной мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, 

рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное 

время.  

Конкретный план, объѐм, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки.  

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия 

 

Методические 

указания 

 Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических качеств 

с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течение дня и в 

циклах подготовки. 

Гигиенический душ ежедневно, 

ежедневно водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 
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форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение тренировки 

и соответствие ее 

объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активация 

мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%)  

3 мин.  

Во время учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки. 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляция, 

тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, душ 

– теплый/прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины. 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый. 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от 

тренировок день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж. 

 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства,  

этап высшего спортивного мастерства  

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение тренировки 

и соответствие ее 

объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активация 

мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%)  

3 мин.  

Во время учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки. 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляция, 

тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, душ 

– теплый/прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины. 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый. 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от 

тренировок день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж. 

 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 
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3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- формировать устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом; 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

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

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышать уровень общей и специальной физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«легкая атлетика»; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- 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; 

- стабильно демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного звания 

«Мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной и 

итоговой аттестацией обучающихся по системе «зачет-незачет», проводимой учреждением 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 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. 
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 Для перевода по годам обучения на каждом этапе спортивной подготовки и на этап 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» при оценивании общей 

физической и специальной физической подготовленности используется перечень 

нормативов для зачисления и перевода обучающихся на этапы спортивной подготовки. 

Теоретическая подготовленность оценивается через проведение собеседования по 

темам (вопросам), рассматриваемым на занятиях по теоретической подготовке. На 

собеседование выносятся вопросы из тем о правилах избранного вида спорта, 

антидопинговом обеспечении, простейших правилах гигиены и самоконтроля.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленными Программой, 

прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.  

Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа спортивной подготовки, 

обучающиеся вправе продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе. 

В случае невыполнения обучающимися требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение промежуточной аттестации 

продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств. 



 

31 
 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки.  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «легкая атлетика» и 

включают: 

 Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»
8
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Бег челночный 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9.3 9.5 

1.2. 

Исходное положение – 

упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 13 22 15 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км мин, с без учета времени 
не более 

16.00 17.30 
 

                                                                 
8
 Приложение № 6 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 

16.11.2022 г. № 996 
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 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»
9
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег 150 м с высокого старта с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком  

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапах спортивной подготовки 

Уровень спортивной 

квалификации (спортивные 

разряды) 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех 

лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика»
10

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег 300 м с высокого старта 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 отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

260 230 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
                                                                 
9
 Приложение № 7 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 

16.11.2022 г. № 996 

10
 Приложение № 8 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 

16.11.2022 г. № 996 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика»
11

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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 

37,0 41,0 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

280 250 

Уровень спортивной квалификации  

Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 

Методические рекомендации по проведению контрольно-переводных и приемных 

испытаний (тестирования) по общей физической и специальной физической подготовки 

 

Бег на 60, 150, 300 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта и 

финиша 30 (150/ 300)  метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 30 (150/ 

300) м. 

 Упражнение выполняться с «высокого» старта. По команде «На старт!» участники 

занимают положение перед стартовой линией. По команде «Внимание!» - прекращают. По 

команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. 

Результат участников фиксируется в момент касания линии финиша какой-либо частью 

туловища. Измерение производится с точностью до 0,01с. 

Бег на 2000 м. 

 Оборудование: секундомер, дистанция с размеченными линиями старта-финиша. 

Испытание выполняется из положения высокого старта. По команде «На старт!» участники 

занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» они начинают бег. 

При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что 

приведет к сокращению дистанции. Результат фиксируется хронометром в минутах и 

секундах с точностью до 0,1 секунды. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

 Оборудование: ровная поверхность, предмет высотой 5 см. Исходное положение - 

упор лежа на полу. Г олова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук 

                                                                 
11

 Приложение № 9 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 

16.11.2022 г. № 996 
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выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой 

линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении 

прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна 

превышать 3 секунды. Фиксируется количество отжиманий, при условии правильного 

выполнения упражнения. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. Испытуемый встаѐт на 

гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперѐд, не сгибая ног в коленном суставе, 

опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение максимального наклона 

сохраняется в течение двух секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков 

средних пальцев опущенных вниз рук. Оценка результата. Показатели ниже нулевой 

отметки оцениваются со знаком «+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол 

вносился результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

 Оборудование: мел, ровная площадка с разметкой или измерительная лента.  

Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется 

прыжок вперед. Допускаются махи руками. Измерение производится по перпендикулярной 

прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

испытуемого. Испытуемому предоставляется две попытки. В зачет идет лучший результат. 

Испытуемый имеет право: при подготовке и выполнении прыжка производить маховые 

движения руками; использовать все время (30 секунд), отведенное на подготовку и 

выполнение прыжка. Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- отталкивание с предварительного подскока; 

- поочередное отталкивание ногами; 

- уход с места приземления назад по направлению прыжка. 

Челночный бег 3 х 10 м. 

 Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта и 

финиша 10 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 м.  По команде 

«На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта у стартовой линии. По 

команде «Марш!» испытуемый бежит до финишной линии, касается линии рукой, 

возвращается к линии старта и снова касается линии рукой, затем преодолевает последний 

отрезок пересекая линию (финиширует). Секундомер выключается, когда испытуемый 

пересекая линию «Финиш» любой частью тела. Время определяют по секундомеру с 

точностью до 0,1 с. 

 Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт); 

- во время бега участник помешал рядом бегущему; 

- испытуемый не коснулся линии во время разворота рукой. 



 

35 
 

Метание мяча весом 150 г   

 Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе в коридор шириной 

15 м. Метание выполняется с места способом «из-за спины через плечо». Другие способы 

метания запрещены. Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет 

лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления 

снаряда.  

Ошибки:  

- заступ за линию метания;  

- снаряд не попал в «коридор»;  

- попытка выполнена без разрешения судьи. 
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4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ  

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, 

форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов 

тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие 

отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих 

методических принципов: 
 

- Направленность на максимально возможные достижения. Направленность на 

максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании 

наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 

бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления. 

- Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип 

выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня 

подготовленности (физической, технической, тактической, психической, 

теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в 

различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на 

различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение 

конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, 

достижении конкретных спортивных результатов. 

- Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки должен 

строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, 

возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

- Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической 

подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, 

должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем 

объеме тренировочных средств. 

- Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 

строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность 

спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического 

тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в 

соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной 

подготовки. 

- Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе 

подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и 

способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок 
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определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства 

спортсмена. 

- Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, 

обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях 

соответствующего уровня. 

4.1 Программный материал для практических занятий 

Планирование, направленность и содержание тренировочного процесса по этапам и 

годам обучения определяется с учетом задач для каждого этапа и принципов многолетней 

спортивной подготовки обучающихся. 
  

4.1.1 Особенности организации учебно-тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки: 

Важнейшими задачами подготовки на этом этапе являются:  

- укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие; 

- формирование норм общественного поведения, воспитание активной жизненной 

позиции, воспитание черт характера;   

- повышение уровня физической подготовленности;  
- обучение различным физическим упражнениям, воспитание осознанного отношения к 

занятиям физическими упражнениями;  

- привитие интереса к занятиям физкультурой и спортом; 

- выявление задатков и способностей; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий лѐгкой атлетикой.   

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

- возрастные особенности физического развития;  

- недостаточный общий объем двигательных умений.  

Решению поставленных задач способствуют использование разнообразного 

арсенала средств, форм организации занятий:  

- подвижные игры и игровые упражнения;  

- общеразвивающие упражнения;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);  

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

- упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

- эстафеты и упражнения из различных видов спорта;  

- введение в школу техники лѐгкой атлетики, еѐ отдельных спортивных дисциплин.  

Основные методы выполнения упражнений:  

- игровой;  

- повторный;  

- равномерный;  

- круговой;  



 

38 
 

- контрольный;  

- соревновательный.  

Физическое воспитание на этапе начальной подготовки требует особого внимания, 

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

гармоничного развития, надежности и слаженной деятельности всех систем организма, т. 

е. того, что обеспечивает в дальнейшем достижение высот спортивного мастерства. В 

начале обучения целесообразно сочетать показ с объяснением. В дальнейшем объяснения 

занимают все большее место по мере овладения движением и приобретают характер 

указаний. Большое внимание уделяется воспитанию физических качеств, особенно 

скоросто-силовых, гибкости и ловкости. 

Особенности обучения. На этом этапе не должны планироваться занятия со 

значительными физическими и психическими нагрузками, предполагающие применение 

однообразного, монотонного материала. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. Формирование двигательных навыков и умений создает необходимую основу для 

дальнейшего совершенствования рациональных движений, совершенствования 

двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы дети с самого начала занятий 

овладевали основами техники целостного упражнения, а не его отдельными деталями. 

Обучение технике выполнения физических упражнений должно быть посильным, 

способствовать их физическому и психическому развитию, иметь воспитывающий 

характер. Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники 

избранного вида спорта.  

При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому 

действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 

спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных 

на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений 

соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять 

начальную спортивную подготовку юных спортсменов.   

Большое внимание должно быть уделено воспитанию быстроты движений. 

Эффективными средствами ее воспитания являются подвижные и спортивные игры по 

упрощенным правилам, упражнения, формирующие способность к выполнению быстрых 

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

акробатические упражнения. Основным методом воспитания быстроты у занимающихся 

является комплексный метод, сущность которого состоит в систематическом 

использовании подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, разнообразных 
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упражнений скоростного и скоростно-силового характера. В процессе развития быстроты 

упражнения выполняются, как правило, повторно. 

Развитию мышечной силы занимающихся осуществляется кратковременными 

силовыми напряжениями динамического и статического характера (например: лазание, 

перелазание, простые висы). Основное внимание должно быть сосредоточено на 

укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата занимающихся. С этой целью 

в программу занятий включаются акробатически упражнения (кувырки, стойки, повороты 

и др.), гимнастические упражнения на снарядах (подтягивания, подъемы, махи, качи), 

всевозможные прыжки и метания, игры и упражнения на местности. 
 

Для этого возраста характерен высокий темп развития ловкости движений. 

Ловкость успешно воспитывается в процессе новых упражнений при выполнении действий 

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

Широко используются подвижные и спортивные игры, требующие внезапного изменения 

действий в различных игровых ситуациях, усложняющиеся задания, требующие 

проявления координационных способностей, а так же упражнения с различными 

предметами.  

У спортсменов этой возрастной группы имеются особенно благоприятные 

возможности для воспитания гибкости (подвижности в суставах). Следует не только 

повышать уровень развития активной и пассивной подвижности в суставах, но и укреплять 

их. Целесообразно увеличивать максимальную амплитуду в тех движениях, которые 

способствуют эффективному овладению спортивной техникой. Типичными для развития 

гибкости являются упражнения «на растягивание», которые характеризуются постепенным 

увеличением амплитуды движений до возможного на данном занятии предела. 

Упражнения «на растягивание» представляют собой, как правило, элементарные движения 

из основной и вспомогательной гимнастики, которые избирательно воздействуют на 

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

разнообразные подвижные игры, упражнения с движениями большой амплитуды, 

упражнения на гибкость в сочетании с упражнениями на укрепление суставов, связок и 

мышц. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной 

видов легкой атлетики. 

4.1.2 Программный материал для  практических занятий на этапе начальной 

подготовки: 

Теоретическая подготовка 

В процессе теоретической подготовки обучающихся необходимо дать научные 

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

обучающихся с методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в 

ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 
 

Обучающиеся учатся понимать задачи, стоящие перед ними, разбираться в 

средствах и методах развития силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости; 
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знакомятся с формами учебно-тренировочных занятий и их планировании; роли 

спортивных соревнований, их разновидностях, особенностях непосредственной 

подготовки к соревнованиям  и участия в них; учатся вести учет тренировки и ее контроль, 

анализировать спортивные и функциональные показатели, вести дневник самоконтроля.  

Вопросы гигиенического режима обучающегося (режим дня, питания, сна, зарядка, 

водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) так же входят в программу 

теоретической подготовки. 

Кроме того спортсмены знакомятся с основами врачебного контроля и 

самоконтроля, а так же травматизма и его профилактикой в избранном виде спорта. 

На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки 

являются: 

- беседы; 

- демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов); 

- просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных 

средств осуществляется в рамках следующих тем: 

- История возникновения вида спорта и его развитие. 

- Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. 

- Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и спортом. 

- Закаливание организма. 

- Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. 

- Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта. 

- Теоретические основы судейства. Правила вида спорта. 

- Режим дня и питание обучающихся. 

- Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта. 

- Допинг. Антидопинговые правила. 

- Запрещенные вещества. 

 

Общая физическая подготовка 

Средства общей физической подготовки 

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

разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с 

выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на 

носок; пристанным шагом в одну и другую сторону и др.   

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и 
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переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления 

и др.  

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

положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, 

назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку и др.  

Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки 

внизу, от груди; назад. 

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

влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» 

между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на 

бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги 

вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади 

(не отрывая рук от пола).  

Упражнения без предметов:  

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

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 

опорой ногами о стену) и др.;  

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 

движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения 

туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями 

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

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки 

на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на 

двух ногах и др.;  

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

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и 

ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 

укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной 

рукой от стены; пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и 

на расслабление и др.;  
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д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из 

основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной 

плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и 

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

вертикальной плоскости; тоже в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в 

основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же 

и.п. пройти заданное, количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на 

полу нитями (скакалками), то же с приседаниями ходьба по линии с касание пальцами 

пяток; передвижение боком по  гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 

отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной  постановкой 

стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; 

захват мелких предметов сводом стопы;   

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - приподнимание 

и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием 

рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и 

потряхивание  расслабленных рук; из полунаклона туловища в  стороны - встряхивание 

свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи  свободно висящими  руками при 

поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, 

встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;   

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным  вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным 

вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх- 

вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед  грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с 

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед 

и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

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

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

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.   

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой -  прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на  одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот 

скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же 
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прыжки в стойке; прыжки через скакалку вращаемую одним концом по кругу; опускание 

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

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 

лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на 

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

характера).  

Упражнения па гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге 

махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки 

на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на 

скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом па 

скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на 

скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; 

поднимание и опускание ног углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными 

ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину 

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

па скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через 

скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по 

наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на 

наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа 

на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь 

доставать ногами до рейки и др.;  

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи 

ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком 

руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе 

лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания 

рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на 

разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются 

с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться 

ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от 

стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не 

сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, 

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

ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как 

можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя 

лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад 

одновременно с наклоном вперед и др.;  

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

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

и др.  

Эстафеты и подвижные игры, направленные на развитие быстроты, меткости, 

ловкости, выносливости.   

Различные упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения на равновесие и сопротивление, лазание по канату, лестнице,  подтягивание 

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

гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь). Прыжки через козла, коня с 

подкидным мостиком. Упражнения со скакалкой.  

Элементы актобатики: различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

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

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

вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180° и 360°, сальто 

вперед, переворот боком (колесо).   

Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, 

ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и 

решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое 

время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Батут и акробатика - отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, 

развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.   

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 

мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность 

мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и 

интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление 

к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. Обучение приемам 

техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по 

площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, 

ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием 

технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по 

упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение 

размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и 

инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере 

овладения спортсменами техническими приемами и тактическими действиями - по 

официальным правилам соревнований. При этом тренер дает спортсменам определенную 

установку на игру.   

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте.  
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Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и 

без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, 

целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к 

корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. Баскетбол 

пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту 

реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.  

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

ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками 

командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. Футбол дает большую 

физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая 

эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, 

особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства общей 

физической подготовки.  

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта.  СФП включает упражнения, 

воздействие которых осуществляется на те мышечные группы, системы организма и 

механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в конкретном виде легкой 

атлетики.  

Упражнения на развитие силы:   

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).   

- различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и 

на одной ноге).  

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Необходимо 

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности.   

Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств:   

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время;   

- бег с хода тоже на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном 

расположении 150-160 см);   

- барьерный бег, бег по разметке, через препятствия и предметы;  

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

т.д.;   

- максимальная работа рук;   

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;   

- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на месте, с 

продвижением вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание на возвышение т.п.;  

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

- выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта.  

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период 

тренировки, доводя до максимальной.   
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Упражнения на развитие выносливости:   

- кроссовый бег;  

- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью;   

- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.   

Средства развития гибкости:   

- различные упражнения на гибкость, способствующие  увеличению подвижности в 

суставах;   

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

на снарядах;   

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

Специальные беговые упражнения:  

- бег с высоким подниманием бедра;  

- бег с захлестом голени назад;  

- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг;  

- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг;  

- бег с прямыми ногами;  

- бег боком  со скрещиванием  ног на каждые два шага;  

- бег толчками.   

Технико-тактическая подготовка 

Задачи:  

- привить основам техники легкоатлетических упражнений; 

- освоить технику высоко и низкого старта;  

- освоить основы техники бега на короткие дистанции и финишированию.   

Средства освоения технико-тактическими действиями:  

- бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции;  

- спринтерский бег 20-120 м с различной интенсивностью, в затрудненных и 

облегченных условиях;  

- эстафетный бег;  

- стартовые упражнения. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный процесс, 

направленный на формирование, развитие и совершенствование свойств психики 

спортсменов, необходимых для успешной тренировочной деятельности и выступления на 

соревнованиях.  

Психологическая подготовка способствует эффективному проведению других видов 

подготовки.  

Психологическая подготовка спортсмена к тренировочному процессу 

предусматривает два направления: 1) создание и совершенствование мотивов спортивной 

тренировки; 2) формирование благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса и в коллективе.  
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Специалисты выделяют интегральную подготовку, под которой подразумевают 

гармоничное объединение нескольких видов подготовки для максимальной реализации 

тренировочных эффектов отдельных видов подготовки в целостном соревновательном 

упражнении. 

На этапе начальной подготовки интеграция видов подготовки может осуществляться 

в следующих сочетаниях: 

1) взаимосвязь воспитания физических качеств с эффективностью обучения 

двигательным действиям (технике бега, прыжков); 

2) реализация психологической подготовки в процессе воспитания физических 

качеств. 

Помимо вышеперечисленных сочетаний видов подготовки существует еще ряд 

возможностей их комбинировать, но это оправдано только на этапе совершенствования 

двигательного навыка. 

Средствами интегральной подготовки являются упражнения, направленные на 

решение задач двух и более видов подготовки совмещенно, задания с чередованием 

различных по характеру упражнений (общеподготовительных, специально 

подготовительных, соревновательных). В интегральной подготовке применяются методы 

сопряженного воздействия, игровой, соревновательный. 

Примерный недельный микроцикл, имеющий основную направленность на 

приобретение всесторонней физической подготовки. 

1-й день  
1. Разминка (10 мин.) 
2. Упражнения типа «зарядки» (10 мин.) 

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

4. Изучение техники прыжка в высоту с разбега способом «ножницы» (25 мин.)  
5. Эстафета встречная 20 - 30 метров (10 мин.) 

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

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

7. Заминка (10 мин.) 

2-й день  
1. Активный отдых, самостоятельная работа  

3-й день  
1. Разминка (15 мин) 
2. Общеразвивающие упражнения без снарядов (15 мин) 

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

5. Метание набивного мяча (10 мин) 

6. Упражнения на гимнастической стенке (10 мин)  
7. Бег в равномерном спокойном темпе (10 мин) 

8. Заминка (10 мин) 

4-й день  
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1. Отдых, восстановительные мероприятия 

5-й день 

1. Разминка (15 мин) 

2. Специальные беговые упражнения легкоатлета (10 мин) 

3. Изучение техники прыжка в длину (20 мин) 

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

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

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

6. Упражнения с набивным мячом (10 мин) 

7. Заминка (10 мин) 

6-й день  
1. Игра - баскетбол (30 мин) 
2. Упражнения на гибкость и растягивание (10 мин) 

3. Акробатика (25 мин)  
4. Игра - "Воробьи - Вороны" (15 мин) 

5. Заминка (10 мин)  

7-й день 

1. Отдых 
 

В тренировке юных спортсменов следует широко применять всевозможные 

разновидности подвижных игр, игр с элементами спортивных, различные варианты 

эстафет для воспитания физических качеств: «Смена мест», «Передача мяча над головой 

(под ногами)», «Эстафета в передаче футбольного мяча», «Встречная эстафета», «Передача 

мяча во встречных командах», «Встречная эстафета баскетболиста», «Челнок», «Старт с 

выбыванием», «Мини гандбол», «Старты с мячами», «Охотники за утками», «Два огня», 

«Удочка», «Эстафеты с мячом». 

4.1.3 Особенности организации учебно-тренировочного процесса на тренировочном 

этапе (специализация – спринтерский бег) 
 

В системе многолетней спортивной тренировки на учебно-тренировочном  этапе 

(этапе спортивной специализации) можно выделить два периода: начальной спортивной 

специализации (учебно-тренировочные группы первого и второго годов обучения) и 

углубленной тренировки (учебно-тренировочные группы третьего, четвертого и пятого 

годов обучения), что требует распределения спортсменов по специализациям, в 

зависимости от их способностей. 

Начальная специализация (1-2 год обучения на учебно-тренировочном этапе)  

Эффективная система подготовки на этапе начальной спортивной специализации во 

многом определяет успех многолетней тренировки на последующих этапах. С одной 

стороны, важно не упустить время, необходимое для достижения высот спортивного 

мастерства, и использовать сензитивные периоды возрастного развития организма. С 

другой стороны, следует избегать чрезмерно узкой форсированной специализации, хотя 
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она и дает в ближайшие годы быстрый прирост результатов, но в итоге оказывается 

малоперспективной, приводит к преждевременной стабилизации спортивных результатов. 

Цель тренировки на этом этапе - на основе ранее заложенного фундамента всесторонней 

физической подготовленности приступить к созданию базы специальной 

подготовленности, являющейся залогом успехов в избранном виде спорта в последующие 

годы. 

Основными задачами периода начальной специализации являются: 
 

- обеспечение дальнейшей всесторонней физической подготовленности занимающихся; 

- устранение недостатков в уровне их физического развития и физической 

подготовленности; 

- овладение рациональной техникой группы сходных по структуре видов спорта с 

предполагаемой специализацией; 

- укрепление здоровья юных спортсменов, создание функциональной базы для 

углубленной спортивной специализации.  

В периоде начальной специализации преимущество отдается всесторонней 

физической подготовке, которая органически сочетается со специальной базовой 

подготовкой. При этом общей подготовке отводится 80- 90% от общего объема 

упражнений, специальной - 15-20%. Поэтому наряду со средствами ОФП уже в первые 

годы занятий спортом в программу тренировки целесообразно включать комплексы 

специальных упражнений, направленных на развитие физических качеств, имеющих 

важное значение в избранном виде спорта. Специализация имеет «многоборный» характер. 

Подвижные и спортивные игры должны занимать примерно 50% от общего времени 

занятий с детьми. На этом этапе создаются необходимые морфологические, 

функциональные, психолого-педагогические предпосылки для периода углубленной 

спортивной специализации. 

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным 

сочетанием процессов овладения техникой движений и методикой физической подготовки 

обучающихся, так как успех обучения по Программе в значительной мере зависит от 

оптимального соотношения уровня развития физических качеств и степени формирования 

двигательных навыков у обучающихся. Комплекс тренировочных средств, используемых 

для формирования двигательных навыков и умений, должен обеспечивать создание 

прочной базы всесторонней физической подготовленности, оптимальную взаимосвязь 

физических качеств, двигательных навыков и умений, что способствует приобретению 

умения управлять своими движениями. 
 

В занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются в облегченных 

условиях. Широко используются комплексы специальных подготовительных и 

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

физических качеств необходимо отдавать предпочтение перед спортивной техникой. 

Эффективным средством овладения тактикой является участие в соревнованиях, 

различных по условиям и составу.  
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Особое внимание уделяется воспитанию скоростных способностей юного 

спортсмена. С этой целью широко используется бег как одно из самых естественных 

движений человека. Применение специальных упражнений в слишком большом объеме 

приводит к нарушению основ техники бега. В занятиях используют самые различные 

варианты бега. Воспитание скоростных способностей обучающихся  осуществляется путем 

использования комплексного метода тренировки, который предполагает применение 

подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, специальных подготовительных 

упражнений направленных на развитие двигательных качеств. С возрастом и ростом 

подготовленности занимающихся ведущая роль отводится методу повторного выполнения 

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

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

метод повторного выполнения скоростного упражнения с предельной и околопредельной 

скоростью; метод повторного выполнения скоростного упражнения в облегченных 

условиях. 
 

Воспитание выносливости у занимающихся - важная составная часть их 

всесторонней физической подготовки. Спортсмены этих возрастных групп хорошо 

адаптируются к работе аэробного характера, в результате чего у них повышаются 

возможности кислородно-транспортной системы, поэтому на данном этапе целесообразно 

выполнять большие объемы работы с невысокой интенсивностью. Юному спортсмену не 

зависимо от его будущей специализации необходимо создать базу общей выносливости. 

Эффективным средством воспитания общей выносливости подростков являются 

длительный бег и кроссы, ходьба на лыжах, катание на коньках, езда на велосипеде, 

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

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

30-60 минут. Более подготовленные спортсмены повышают общую выносливость, 

применяя бег в равномерном и переменном темпе еще большей продолжительности.   

Основными методами воспитания общей выносливости являются равномерный, 

различные варианты переменного, игрового и кругового методов. Методы должны 

оптимально сочетаться в различных периодах годичного цикла тренировки. Круговой 

метод тренировки целесообразно сочетать с бегом в различных вариантах, особенно в 

игровой и соревновательной формах. Это дает возможность выполнить значительную по 

объему тренировочную нагрузку. Общий объем бега к концу периода начальной 

специализации должен составлять примерно 60% от объема бега 

высококвалифицированных спортсменов, а в период углубленной специализации - 65-80%. 

Значительное место в занятиях должно быть отведено развитию и 

совершенствованию ловкости. С целью воспитания ловкости целесообразно использовать 

всевозможные метания, прыжки, упражнения в равновесии с дополнительными заданиями, 

подвижные и спортивные игры, упражнения, требующие высокой координации движений. 
  

На тренировочном этапе 1 -го, 2-го годов обучения заметно возрастает роль 

соревновательной подготовки обучающихся. Именно в процессе соревнований наиболее 
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полно реализуются потенциальные возможности юного спортсмена. Регулярное участие в 

соревнованиях стимулирует функциональные и морфологические перестройки в организме 

обучающихся, обусловливает значительное повышение его общей подготовленности. 

Однако при чрезмерно частом участии в соревнованиях такого рода нагрузки могут стать 

привычными и не вызывать должного роста специальной тренированности. 

В таблице № 14 приведена примерная дозировка нагрузки при выполнении ряда 

упражнений, направленных на развитие быстроты обучающихся 

Таблица № 14 

Упражнение 
Продолжительность 

выполнения 

Число 

повторений 

Интервал 

отдыха 

Упражнения на быстроту 

двигательной реакции 

Мгновенное 

действие 
8 -10 10 - 30 с 

Упражнения на быстроту 

выполнения отдельных 

движений (бросание, ловля 

мелких предметов) 

От мгновенного 

до 1 - 2 с 
8-10 10 -30 с 

Упражнения на быстроту 

выполнения ряда 

последовательных движений 

(руками, ногами, 

туловищем): 

- без отягощения массой тела 

- с частичным отягощением 

массой тела 

– с отягощением массой тела 

   

8 -5 с 4 -6 10 -30 с 

 

3 -5 с 4 -6 10 -30 с 

5 -10 с 2 -4 1 - 4 мин 

Игры, эстафеты, 

преодоление 

полосы препятствий 

От мгновенного  

до 10 с 
1 -10 и более Произвольный 

 

Этап углубленной спортивной специализации спринтерских бег (учебно-

тренировочные группы 3, 4, 5 годов обучения) 

При планировании подготовки юных бегунов на короткие дистанции в 

тренировочных группах 3,4,5 годов обучения в годичном цикле необходимо 

придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода на 

общеподготовительном этапе должны решаться задачи: 
 

- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности 

обучающихся; 

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

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

гимнастические и акробатические упражнения, другие дисциплины легкой атлетики - 

прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).  
В специально-подготовительном этапе определяются следующие задачи:  

- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности; 

- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. 
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В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега; 

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

Для решения этих задач спортсмен участвует соревнованиях при значительном 

снижении общего объема тренировочных нагрузок. 

Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными 

задачами будут: 

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

средствами ОФП; 

- развитие общей выносливости.  

Увеличивается и возрастает применение средств ОФП, возрастает их интенсивность. 

Специально-подготовительный этап решает следующие задачи: 
 

- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта; 

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

выносливости. 

На раннем соревновательном этапе ставятся задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований; 

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

Спортсмен-спринтер должен участвовать в 4-5 соревнованиях. 

В середине соревновательного периода целесообразно ввести специализированный 

подготовительный этап (4 недели). Это делается для повышения уровня силовых и 

скоростно-силовых качеств и подготовки к этапу основных соревнований сезона.  

На заключительном этапе основных соревнований решаются следующие задачи:  
- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности; 

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

- выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП. 

4.1.4 Программный материал для  практических занятий на учебно-тренировочном 

этапе: 

Теоретическая подготовка 

На тренировочном этапе (спортивной специализации) используются методы 

теоретической подготовки: 

- изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки 

занимающихся видами легкой атлетики; 

- разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тренировки. 

- лекции по вопросам тренировки и обучения. 

- тестовые задания; 

- дискуссии; 

- практикумы; 

- беседы; 

- демонстрация наглядных пособий; 
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- просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

Теоретическая подготовка на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) с применением указанных средств осуществляется в рамках следующих 

тем: 

1. Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 

2. История возникновения олимпийского движения. 

3. Режим дня и питание обучающихся. 

4. Физиологические основы физической культуры. 

5. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

6. Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида 

спорта. 

7. Психологическая подготовка. 

8. Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта. 

9. Правила вида спорта. 

10. Антидопинговые правила. Виды нарушений антидопинговых правил. 

Ответственность спортсмена и тренера-преподавателя. 

11. Последствия допинга для здоровья спортсмена. 

Общая физическая подготовка 

Средства общей физической подготовки 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и 

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

и др.  

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

положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, 

назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку и др.  

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

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

отягощений.  

Переползания: в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с 

вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).  

Упражнения без предметов:  
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а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 

опорой ногами о стену) и др.;  

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 

движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения 

туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями 

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

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки 

на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на 

двух ногах и др.;  

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

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и 

ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 

укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной 

рукой от стены; пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и 

на расслабление и др.;  

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - приподнимание 

и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием 

рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и 

потряхивание  расслабленных рук; из полунаклона туловища в  стороны - встряхивание 

свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи  свободно висящими  руками при 

поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, 

встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;   

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным  вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным 

вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх- 

вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед  грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с 

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед 

и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с 
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вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый 

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.   

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой -  прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на  одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот 

скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук. 

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

круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; 

маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по 

кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в 

различит направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком 

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

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

соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;   

 г) упражнения с гантелями  - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны 

и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными 

положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении 

руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и 

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

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

туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 

жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением 

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

Упражнения па гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге 

махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки 

на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на 

скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом па 

скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на 

скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; 

поднимание и опускание ног углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными 

ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину 

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

па скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через 

скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по 

наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на 

наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа 

на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь 

доставать ногами до рейки и др.;  
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б) на гимнастической стенке - подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, 

спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; 

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

(«флажок»); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из 

упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться 

грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной 

к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и 

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

большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, 

прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке 

на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с 

наклоном вперед и др.;  

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на 

носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое.  

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

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

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

поворота и с поворотом на 180° и 360°, сальто вперед, переворот боком (колесо).   

Спортивные игры.   

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте.  

Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и 

без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, 

целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к 

корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.  

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

ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками 

командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам.  

Тяжелая атлетика. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, 

приседание со штангой.    

Специальная физическая подготовка 

Упражнения на развитие силы:   

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.);   

- различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и 

на одной ноге);  

- с отягощением начиная с тренировочного этапа: приседания (девушки 40-50 % от веса 

тела; юноши – 80-120 %), рывки (юноши – 50-60 % от веса тела), толчки (10-20 % от 
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веса тела);  ходьба со штангой на плечах  с перекатом с пятки на носок с весом до 50 

% от веса тела;  

- метание гранаты, ядра;   

- различные прыжковые упражнения с отягощением.  

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Необходимо 

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности.   

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

силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность 

движений с небольшими весами.   

Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств:   

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время;   

- бег с хода тоже на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном 

расположении 150-160 см);   

- барьерный бег, бег по разметке, через препятствия и предметы;  

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

т.д.;   

- максимальная работа рук;   

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;   

- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на месте, с 

продвижением вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание на возвышение т.п.;  

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

- выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта.   

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний 

период тренировки, доводя до максимальной.   

Упражнения на развитие выносливости:   

- кроссовый бег;  

- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью;   

- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.   

Средства развития гибкости:   

- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в 

суставах;   

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

на снарядах;   

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

Специальные беговые упражнения:  

- бег с высоким подниманием бедра;  

- бег с захлестом голени назад;  

- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг;  

- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг;  

- бег с прямыми ногами;  

- бег боком  со скрещиванием  ног на каждые два шага;  
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- бег толчками.   

Технико-тактическая подготовка 

Задачи:  

- освоить технику и тактику бега по виражу и при выходе с виража на прямую на 

стадионе и в легкоатлетическом манеже;  

- совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования;  

- совершенствовать технику  низкого старта;  

- воспитание быстроты, скоростно-силовых качеств и специальной выносливости 

спринтера.  

Средства освоения технико-тактическими действиями:  

- спринтерский бег на 30м, 50 м, 60м, 100м, 150 м, 200 м с различной интенсивностью, в 

затрудненных и облегченных условиях;  

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м;  

- бег с переключением темпа движений;  

- эстафетный бег 4х100 м;  

стартовые упражнения.   

4.1.5 Особенности организации учебно-тренировочного процесса на этапах 

совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

На этапах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего 

спортивного мастерства (ВСМ) рассматриваются пути максимальной реализации 

возможностей организма обучающегося и его двигательного потенциала. В основе 

формирования задач на этапах ССМ и ВСМ: выведение обучающегося на высокий уровень 

спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.   

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:  

- совершенствование техники и специальных физических качеств в лѐгкой атлетике.  

- повышение технической и тактической подготовленности;  

- освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

- совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности.  

Этапы ССМ и ВСМ определен зонами становления мастерства: зону первых 

больших успехов (выполнение нормативов МС на этапе СС и МСМК на этапе ВСМ), 

участие в международных спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных 

возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах 

Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших спортивных результатов. 

Поэтому особое внимание в тренировочном процессе этапов ССМ и ВСМ следует уделять 

подготовке к соревнованиям и успешному участию обучающихся на данных 

соревнованиях.  Специализированную направленность приобретают тренировки, в 

которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 
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форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-

тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с 

учетом особенностей соревновательной деятельности обучающихся. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных 

условиях соревновательных поединков.  

4.1.6 Программный материал для практических занятий на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Теоретическая подготовка 

Средства теоретической подготовки включают: беседы на учебно-тренировочных 

занятиях; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами-

преподавателями, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; ведение 

дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. 

Теоретическая подготовка на этапах ССМ и ВСМ осуществляется в рамках 

следующих тем: 

1. Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта. 

2. Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность. 

3. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

4. Психологическая подготовка. 

5. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 

 6. Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта. 

 7. Восстановительные средства и мероприятия (в переходный период спортивной 

подготовки). 

  8. Антидопинговые правила. Виды нарушений антидопинговых правил. 

  9. Процедура допинг-контроля. Подача запроса на терапевтическое использование 

(ТИ). Система АДАМС. 

Общая физическая подготовка 

Средства общей физической подготовки 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и 

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

и др.  
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Прыжки: в длину с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения 

ног; выпрыгивание на возвышение разной высоты и др.  

Метания: набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, 

назад.  

Упражнения без предметов:  

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

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 

опорой ногами о стену) и др.;  

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 

движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения 

туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями 

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

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки 

на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на 

двух ногах и др.;  

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

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и 

ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 

укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной 

рукой от стены; пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и 

на расслабление и др.;  

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - приподнимание 

и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием 

рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и 

потряхивание  расслабленных рук; из полунаклона туловища в  стороны - встряхивание 

свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи  свободно висящими  руками при 

поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, 

встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;   

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным  вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным 
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вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх- 

вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед  грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с 

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед 

и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

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

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

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.   

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой -  прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на  одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот 

скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук. 

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

круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; 

маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по 

кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в 

различит направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком 

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

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

соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;   

 г) упражнения с гантелями  - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны 

и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными 

положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении 

руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и 

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

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

туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 

жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением 

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

Упражнения па гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге 

махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки 

на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на 

скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом па 

скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на 

скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; 

поднимание и опускание ног углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными 

ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину 

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

па скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через 
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скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по 

наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на 

наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа 

на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь 

доставать ногами до рейки и др.;  

б) на гимнастической стенке - подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, 

спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; 

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

(«флажок»); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из 

упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться 

грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной 

к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и 

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

большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, 

прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке 

на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с 

наклоном вперед и др.;  

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на 

носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое.  

Спортивные игры.   

Баскетбол. Двусторонние игры по упрощенным правилам.  

Футбол. Двусторонние игры по упрошенным правилам.  

Тяжелая атлетика. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, 

приседание со штангой.    

Специальная физическая подготовка 

Упражнения на развитие силы:   

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).   

- различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и 

на одной ноге);  

- с отягощением: приседания (девушки 40-50 % от веса тела; юноши – 80-120 %), рывки 

(юноши – 50-60 % от веса тела), толчки (10-20 % от веса тела);  ходьба со штангой на 

плечах  с перекатом с пятки на носок с весом до 50 % от веса тела;  

- различные прыжковые упражнения с отягощением.  

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

силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность 

движений с небольшими весами.   

Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств:   

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время;   
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- бег с хода тоже на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном 

расположении 150-160 см);   

- барьерный бег, бег по разметке, через препятствия и предметы;  

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

т.д.;   

- максимальная работа рук;   

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;   

- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на месте, с 

продвижением вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание на возвышение т.п.;  

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

- выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта.   

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний 

период тренировки, доводя до максимальной.   

Упражнения на развитие выносливости:   

- кроссовый бег;  

- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью;   

- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.   

Средства развития гибкости:   

- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в 

суставах;   

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

на снарядах;   

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

Специальные беговые упражнения:  

- бег с высоким подниманием бедра;  

- бег с захлестом голени назад;  

- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг;  

- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг;  

- бег с прямыми ногами;  

- бег боком  со скрещиванием  ног на каждые два шага;  

- бег толчками.   

Технико-тактическая подготовка 

Задачи:  

- совершенствовать  технику и тактику спринтерского бега;  

- совершенствовать скоростные, скоростно-силовые возможности, уровень скоростной 

выносливости. 

Средства освоения технико-тактическими действиями:  

-  спринтерский бег в обычных и облегченных условиях;  

- бег с отягощением на голени (200-400 г); 

- бег с низкого старта по отметкам;  

- бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических ошибок;  

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м;  
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- эстафетный бег;  

- стартовые упражнения;  

- бег с переключением темпа движений.   

Психологическая подготовка 

- психотехнические упражнения;  

- развитие чувства времени; упражнение «мысленная репетиция»»;  

- упражнения «идеомоторная настройка»;  

- упражнения для развития тактического мышления;  

- психологическая подготовка к старту; 

- упражнения для финишной мобилизации;  

- упражнения для психической адаптации к публике;  

- психологическое восстановление после нагрузок;  

- упражнения аутогенной тренировки; 

-  психологическая подготовка к достижению высокого результата.  

Примерный план годовой подготовки спринтера 

Этапы 

подготовки 
Задачи Средства Объем и интенсивность 

Осенне-зимний подготовительный период 

Втягивающий 

этап 

(4 недели) 

Врабатываемость 

организма; 

развитие общей 

выносливости 

Кросс, фартлек, интервальный и 

повторный бег, спортивные 

игры, средства ОФП, 

общеразвивающие упражнения, 

специальные беговые 

упражнения, прыжковые 

упражнения, акробатические 

упражнения, упражнения на 

гибкость и растягивание, 

упражнения на расслабление 

Ненапряженная, 

спокойная работа с 

достаточным отдыхом 

между упражнениями и 

занятиями. Объем и 

интенсивность 

постоянно повышаются 

от 40-50% до 80-90% 

от запланированного 

максимума 

Общеподгото- 

вительный 

этап 

(8 недель) 

Развитие общей  

и специальной 

выносливости; 

общей силы и 

силовой 

выносливости; 

скорости бега; 

совершенство-

вание техники 

бега 

Фартлек, интервальный и 

повторный бег, упражнения с 

отягощениями, штангой, гирями, 

набивными мячами, резиновыми 

амортизаторами, упражнения на 

тренажерах, бег или 

специальные упражнения в гору, 

бег по мягкому грунту, бег со 

старта, с ходу на коротких 

отрезках, специальные 

упражнения на развитие 

быстроты 

Объем нагрузки в 

занятии 

и в отдельных 

упражнениях 

достигается 

максимума - 90-100% 

Интенсивность 60-80% 
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Специально-

подготовител-

ьный этап 

(5 недель) 

Совершенство-

вание скорости; 

скоростной и 

специальной 

выносливости; 

совершенство-

вание техники 

бега и развитие 

специальной 

силы 

Бег со старта и с ходу на 

коротких отрезках (30м, 60м); 

ускорения, эстафетный и 

челночный бег; 

интервальный и повторный бег, 

переменный бег, упражнения с 

отягощениями, с резиновыми 

амортизаторами, специальные 

беговые упражнения с 

сопротивлением, прыжковые 

упражнения, упражнения на 

гибкость и растягивание 

К концу этапа объем 

нагрузки повышается 

домаксимума; 

увеличивается 

удельный вес 

скоростно-силовой 

подготовки. 

Интенсивность 

отдельных упражнений 

достигает максимума 

при среднем и 

уменьшенном объеме 

 

Зимний соревновательный период 

Соревнова- 

тельный этап 

(4 недели) 

Достижение 

высоких 

спортивных 

результатов в 

основных 

соревнованиях; 

поддержание 

высокого уровня 

тренированности 

Бег со старта и с ходу на 

коротких отрезках (30м, 60м); 

эстафетный и челночный бег; 

интервальный и повторный бег, 

упражнения с отягощениями, 

штангой, специальные беговые 

упражнения, упражнения на 

гибкость и растягивание 

Объем нагрузки 

уменьшается, 

интенсивность 

упражнений достигает 

максимума 

Переходный период 

Восстанови-

тельно- 

поддержива- 

ющий этап 

(2 недели) 

Восстановление 

организма, 

профилактика и 

лечение травм, 

поддержание 

тренированности 

Кросс, фартлек, интервальный 

бег, спортивные игры, плавание, 

восстановительные и лечебные 

мероприятия 

Объем и 

интенсивность 

понижается до 50% 

Весенне-летний подготовительный период 

Обще-

подготови- 

тельный этап 

(4 недели) 

Дальнейшее 

развитие 

специальной и 

силовой 

выносливости, 

скорости бега и 

совершенство-

вание техники 

бега 

Интервальный и повторный бег, 

специальные беговые 

упражнения, 

бег с сопротивлением бег в гору, 

бег со старта, с ходу и под 

уклон, упражнения со штангой, 

на тренажерах и с набивными 

мячами 

Объем и интенсив-

ность постепенно 

повышаются от 40-

50%, 60-70% и до 80-

90% 
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Специально- 

подготовите- 

льный этап 

(5 недель) 

Совершенство-

вание 

скоростной 

выносливости и 

скорости бега; 

совершенство-

вание техники 

бега; 

специальной 

выносливости и 

силы 

Интервальный и повторный бег 

(100м, 200м, 300м, 400м), 

специальные беговые 

упражнения, бег в гору, бег под 

гору, бег со старта, с ходу и под 

уклон, упражнения со штангой, 

на тренажерах и с набивными 

мячами, контрольные старты, 

прикидки и подводящие 

соревнования 

Объем нагрузки  
80-100%,  
интенсивность 

нагрузки  
60-80% 

Этап развития 

спортивной 

формы 

(4 недели) 

Дальнейшее 

повышение 

СФП, совер-

шенствовани е 

техники, тактики 

и психоло-

гической 

подготовки 

Повторный бег с повышенной 

скоростью, бег под уклон, бег со 

старта, с ходу, прыжковые и 

беговые упражнения в условиях 

близких к соревновательным 

(интегральная подготовка, 

прикидки, контрольные 

упражнения), упражнения на 

улучшение гибкости 

Объем нагрузки 

уменьшается, 

интенсивность в 

отдельных 

упражнениях 

доводиться до 

максимума 

Летний соревновательный период 

 

Этап 

подготовки к 

основным 

стартам         

(7 недель) 

Совершенство-

вание специаль-

ных физических 

и психологичес-

ких качеств, 

техники,темпа, 

ритма бега; 

достижение 

высоких 

результатов на 

основных 

соревнованиях 

года 

Повторный бег с повышенной 

скоростью, бег под уклон, бег со 

старта, с ходу, прыжковые и 

беговые упражнения в условиях 

близких к соревновательным 

(интегральная подготовка, 

прикидки, контрольные 

упражнения) 

Объем нагрузки 

уменьшается до 50 %. 

Интенсивность 

отдельных упражнений 

поддерживается на 

максимальном или 

около максимальном 

уровне 

 

Этап после 

главного 

старта 

(6 недель) 

 Поддержание 

высокого уровня 

тренированности 

и успешное 

выступление в 

соревнованиях 

Соревнования, прикидки, 

упражнения для подержания 

специальной силы, повторный 

бег, бег с ходу, бег со старта, 

специальные упражнения 

Объем нагрузки  

50-60% 

при поддержании 

максимальной 

интенсивности 

отдельных 

упражнений 

Переходный период 

Восстанови- 

тельный этап 

(3 недели) 

Восстановление 

организма; 

профилактика и 

лечение травм, 

активный отдых 

Массаж, плавание, лечебные и 

солнечные ванны, физиотерапия, 

закаливание, смена упражнений 

и мест тренировочных занятий 

Понижение объема и 

интенсивности до 50% 
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4.2 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: 

180/360  

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈14/28 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Допинг.        

Антидопинговые 

правила 

≈14/28 октябрь 

Ознакомление с понятием «допинг», 

антидопинговыми правилами.  

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈14/28 ноябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организован-

ности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Запрещенные 

вещества 
≈5/10 декабрь 

Ознакомление со списком запрещенных 

веществ. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈9/18 декабрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈14/28 январь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈14/28 февраль 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 
≈14/28 март 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
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Этап 

начальной 

подготовки 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈14/28 апрель 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

≈14/28 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/28 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 15/30 июль 

Положение о спортивном соревновании. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 15/30     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 10/20 
сентябрь-

июнь 

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: 

≈ 720/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 52/72 сентябрь 

Физическая культура и спорт как  

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека.  

≈ 52/72 октябрь 

Физическая культура и спорт как  

социальные феномены. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

Антидопинговые 

правила. Виды 

нарушений 

антидопинговых 

≈ 52/72 ноябрь 

Ознакомление с видами нарушений 

антидопинговых правил и 

ответственностью за их нарушение. 

Влияние допинга на здоровье человека. 
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Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 
 

правил. 

Ответственность 

спортсмена и 

тренера-

преподавателя 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 52/72 декабрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 52/72 январь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

≈ 52/72 февраль 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям.  

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 52/72 март 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

≈ 52/72 апрель 

Спортивная физиология. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 52/72 май 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 52/72 июнь 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 52/72 июль 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Правила вида 

спорта 
≈ 52/72 август 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 96/96 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  
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Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1500  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место физи-

ческой культуры 

в обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 125 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. 

Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил. 

Процедура 

допинг-

контроля.             

≈ 125 октябрь 

Ознакомление с видами нарушений 

антидопинговых правил, процедуре 

допинг-контроля, сервисах по проверке 

препаратов. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈ 125 ноябрь 

Понятие травматизма.  

Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Процедура 

допинг-

контроля. 

Подача  

запроса на 

терапевтическое 

использование 

(ТИ). Система 

АДАМС. 

≈ 125 декабрь 

Ознакомление с процедурой допинг-

контроля. Порядок подачи запроса  

на терапевтическое использование (ТИ). 

Ознакомление с системой  

АДАМС (практические навыки). 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 125 январь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

≈ 125 февраль 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Анализ и самоанализ 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 125 март 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 
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 ≈ 125 апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпо-

нентный процесс 

≈ 125 май 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

≈ 60 июнь 

Современные тенденции совершенство-

вания системы спортивной тренировки. 

Система спортивных соревнований. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 65 июнь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований.  

≈ 60 июль 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстанови-

тельные 

средства и 

мероприятия  

(в переходный 

период 

спортивной 

подготовки) 

≈ 65 

июль 

 

 

 

 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

≈ 125 август 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

 

 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 3000  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место физи-

ческой культуры 

в обществе. 

Состояние 

современного 

≈ 360 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. 



 

72 
 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

спорта 

Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил. 

Процедура 

допинг-

контроля.             

≈ 360 октябрь 

Ознакомление с видами нарушений 

антидопинговых правил, процедуре 

допинг-контроля, сервисах по проверке 

препаратов. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениро-

ванность/ 

недотрениро-

ванность 

≈ 360 ноябрь 

Понятие травматизма.  

Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Процедура 

допинг-

контроля. 

Подача  

запроса на 

терапевтическое 

использование 

(ТИ). Система 

АДАМС. 

≈ 240 декабрь 

Ознакомление с процедурой допинг-

контроля. Порядок подачи запроса  

на терапевтическое использование (ТИ). 

Ознакомление с системой  

АДАМС (практические навыки). 

Учет 

соревнователь-

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 январь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

≈ 240 февраль 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Анализ и самоанализ 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа

я подготовка 

≈ 240 март 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

≈ 240 апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпо-

нентный процесс 

 

 

 

≈ 240 май 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивной тренировки. 
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Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпо-

нентный процесс 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

≈ 60 июнь 

Современные тенденции совершенство-

вания системы спортивной тренировки. 

Система спортивных соревнований. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 60 июнь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований.  

≈ 120 июль 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстанови-

тельные 

средства и 

мероприятия  

(в переходный 

период 

спортивной 

подготовки) 

 

 

≈ 120 
июль 

 

 

 

 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

≈ 240 август 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Особенности применения 

восстановительных средств. 
 

5 ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» основаны на особенностях вида спорта 

«легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

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

осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  



 

74 
 

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», участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «легкая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «легкая атлетика». 

6 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие беговой дорожки; 

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

и места (ямы) для приземления; 

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

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

производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
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- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки
12

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.  Брус для отталкивания штук 1 

3.  Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7.  Грабли штук 2 

8.  Доска информационная штук 2 

9.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 
штук 2 

10.  Колокол сигнальный штук 1 

11.  Конус высотой 15 см штук 10 

12.  Конус высотой 30 см штук 20 

13.  Конь гимнастический штук 1 

14.  Круг для места толкания ядра штук 1 

15.  Мат гимнастический штук 10 

16.  Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19.  Палочка эстафетная штук 20 

20.  Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21.  Пистолет стартовый штук 2 

22.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24.  Рулетка (10 м) штук 3 

25.  Рулетка (100 м) штук 2 

26.  Рулетка (20 м) штук 1 

27.  Рулетка (50 м) штук 3 

28.  Секундомер штук 10 
                                                                 
12

 Приложение № 10 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 

16.11.2022 г. № 996 
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29.  Скамейка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31.  Стартовые колодки пар 10 

32.  Стенка гимнастическая пар 2 

33.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

34.  Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

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

36.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин: прыжки, многоборье 

38.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

с шестом 
штук 2 

39.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

41.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления 

при прыжках с шестом 
штук 1 

42.  
Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 
пар 2 

43.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44.  Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин: метания, многоборье 

45.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

46.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

47.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

48.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50.  Копье массой 600 г штук 20 

51.  Копье массой 700 г штук 20 

52.  Копье массой 800 г штук 20 

53.  Круг для места метания диска штук 1 

54.  Круг для места метания молота штук 1 

55.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

56.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

57.  Молот массой 5,0 кг штук 10 

58.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

59.  Молот массой 7,26 кг штук 10 

60.  Ограждение для метания диска штук 1 

61.  Ограждение для метания молота штук 1 

62.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 
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64.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

№ 

п/п 

Наименование  
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

 Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
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и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 

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

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

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

5.  Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой
13

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес
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о
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1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

2. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Обувь для метания диска и 

молота 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

6. Обувь для толкания ядра пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для метания 

молота 
пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

9. 
Шиповки для бега на 

короткие дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10. 
Шиповки для бега на средние 

и длинные дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

                                                                 
13

 Приложение № 11 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», приказ от 16.11.2022 г. № 996 
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11. 
Шиповки для бега с 

препятствиями (стипль-чеза) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

12. Шиповки для метания копья пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

13. 
Шиповки для прыжков в 

высоту 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

14. 
Шиповки для прыжков в 

длину и прыжков с шестом 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. 
Шиповки для тройного 

прыжка 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения  соответствует требованиям, установленным: 

- профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615),  

- или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения обеспечивается освоением дополнительных профессиональных 

программ не реже, чем один раз в три года. 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы. 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденный приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 

996;  

- Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации (приказ Минспорта России от 12.05.2014);  

- Федеральный закон от 14.12.2007 № 329 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

- Приказ Минспорта России от 02.10.2012 № 267 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил»;  

- Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика», утвержденная приказом Минспорта России от 

22 декабря 2022 г. № 1350); 
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2. Ивочкин, В.В. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции : Примерная 

программа для систем доп. образования детей: детско-юношеских спортивных шк., 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - Москва : Изд-

во Советский спорт, 2003 (ПИК ВИНИТИ). - 114 с. 

3. Никитушкин, В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: 

монография / В. Г. Никитушкин. - Москва: Физ. культура, 2010. - 230 с. : табл. 

4. Никитушкин, В.Г. Теория и методика юношеского спорта : учебник для 

студентов высших учебных заведений, обучающихся по специальности 032101 - 

Физическая культура и спорт / В. Г. Никитушкин. - Москва : Физическая культура, 

2010. - 203 с. : табл. 

5. Попов, В. Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов / 

В.Б. Попов. - Москва: Терра-Спорт: Олимпия Пресс, 2002. - 207, [1] с. : ил. 

6. Ивочкин, В.В.  Исследование структуры специальной физической 

подготовленности бегунов на средние дистанции в зависимости от направленности 

тренировочного процесса: диссертация  кандидата педагогических наук : 13.00.04. - 

Москва, 1978. - 164 с.  

7. Кузнецов, В. С. Физическая культура: Физкультур.-оздоровит. работа в 

шк. : Метод. пособие / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. - Москва: Изд-во НЦ 

ЭНАС, 2003 (1-я Обр. тип.). - 181, [1] с. : ил., табл.; 22 см. - (Портфель учителя). 

8. Майфат, С.П.     Особенности критериев контроля за физической 

подготовленностью юных бегунов в период начальной спортивной специализации / 

Майфат С.П., Малафеева С.Н.    // Соврем. олимп. спорт и спорт для всех : 7 

Междунар. науч. конгр. : Материалы конф., 24-27 мая 2003 г. - Москва, 2003. - Т. 3. - 

С. 114-115.  

9. Озолин, Н.Г.     Настольная книга тренера: Наука побеждать / Озолин 

Николай Георгиевич. - Москва: АСТ: Астрель, 2004. - 863 с.: ил. - (Профессия - 

тренер).   

10. Озолин, Н.Г. Педагогические основы методики обучения 

легкоатлетическим упражнениям : учеб. пособие для студентов РГАФК / Н.Г. 

Озолин, Ю.Г. Травин ; Рос. гос. акад. физ. культуры. - Москва, 1998. - 79 с. - тр. 

преподавателей.  

11. Травин, Ю.Г.    Организация и методика занятий легкой атлетикой с 

детьми, подростками, юношами и девушками : Учеб. пособие для слушателей ФПК, 

ВШТ и студентов акад. / Травин Ю.Г.; РГАФК. - Москва, 1995. - 91 с. 

Перечень аудиовизуальных средств 

Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических 

средств обучения, получивших наиболее широкое распространение в тренировочном 

процессе, включающая экранные и звуковые пособия, предназначенные для 

предъявления зрительной и слуховой информации.   

1.   Видеозаписи с соревнований различного уровня.  

2.  Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, 

профилактика травматизма в спорте, история плавания.  

 

http://lib.sportedu.ru/BiblCard.idc?DocID=10360
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Интернет-ресурсы 

1. http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой атлетики; 

2. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации; 

3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России. 

http://www.rusathletics.com/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
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