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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Настоящая Программа по виду спорта «Легкаяатлетика» для детско-

юношеских спортивных школ (ДЮСШ),разработана в соответствии с 

Федеральными законами:от 04.12.2007 № Э29-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РоссийскойФедерации», от 29.12.2012 № 27Э-ФЗ «Об образовании в 

Российскойфедерации», нормативных документов Федерального органа 

управленияспортом и образованием, обобщения передового опыта работы со 

спортсменами, результатами научных исследований и 

современныхтенденций развития дисциплин легкой атлетики. Настоящая 

Программасоставлена на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки повиду спорта легкая атлетика. 

 Программа разработана на восьмилетний цикл спортивнойподготовки 

физических лиц по виду спорта легкая атлетика, состоящий издвух  этапов 

подготовки: начального, тренировочного (этапа спортивнойспециализации)и 

определяет основные направления и условияспортивной подготовки на 

каждом этапе. 

 Основная цель программы - реализация тренировочного процесса 

наэтапе начальной подготовки, тренировочном этапе (этап 

спортивнойспециализации) 

 Программный материал объединен в целостную систему 

спортивнойподготовки и предполагает решение следующих задач: 

- удовлетворение потребности детей в занятиях физической культуройи 

спортом; 

- создание и обеспечение необходимых условий для 

личностногоразвития, укрепления здоровья, закаливания организма и 

разностороннейфизической подготовки, профессиональной ориентации 

и самоопределениядетей и подростков, адаптации их к жизни в 

обществе;  

- формирование общей культуры детей и подростков; выявление и 

развитие творческого потенциала одаренных детей иподростков; 

- обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора 

иуглубленной специализации в избранном виде спорта; 

- создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по 

объемуи интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- максимальная реализация духовных и физических возможностей; 

достижение определенного спортивного результата; 

- подготовка спортивного резерва; 

- зачисление в составы спортивных сборных команд 

РоссийскойФедерации, субъектов Российской Федерации. 

 

 Программа раскрывает содержание многолетней 

спортивнойподготовки юных спортсменов как единого непрерывного 

процесса отначального обучения до высшего спортивного мастерства. 

Обеспечиваетпреемственность задач, средств, методов, организационных 



форм подготовкиобучающихся всех возрастных групп. Рекомендуемая 

преимущественнаянаправленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется сучетом сенситивных (наиболее благоприятных) фаз 

возрастного развитияфизических качеств. 

 В настоящей программе определены и рассмотрены 

следующиеразделы: пояснительная записка, нормативная часть, 

методическая часть,система контроля и зачетные требования, 

информационное обеспечение. Вразделах содержится учебный материал по 

теоретической подготовке, общейи специальной физической подготовок, 

технико-тактической подготовке,психологической подготовке, 

соревновательной подготовке, контрольно-переводнымтребованиям, 

воспитательной работе, восстановительныммероприятиям, медико-

биологическому контролю, инструкторской исудейской практике.Таким 

образом, в программе отражены все стороны тренировочногопроцесса. 

Учебный материал распределен по этапам (годам) обучения ирассчитан на 

обучение на этапе начальной подготовки (НП) до 3-х лет,тренировочном 

этапе (ТЭ) до 5 лет. С увеличением общих годовых объемов часов, а также 

уровняподготовленности занимающихся изменяется и соотношение времени 

наразличные виды подготовки по годам обучения.Такое распределение 

позволяет сохранить непрерывность и единуюнаправленность 

тренировочного процесса в многолетней системе спортивнойподготовки. 

 Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений 

правилтехники безопасности на занятиях. Недельный режим тренировочной 

работыявляется максимальным и установлен в зависимости от периода и 

задачподготовки. 

 Возраст детей и подростков, участвующих в реализации 

даннойпрограммы спортивной подготовке от 9 лет. 

 Особенностью представленной программы являются новые понятия: 

- федеральные стандарты спортивной подготовки, это 

совокупностьтребований к спортивной подготовке по виду спорта, 

обязательных дляорганизаций, осуществляющих спортивную 

подготовку; 

- спортивная подготовка - тренировочный процесс, который 

подлежитпланированию, включает в себя обязательное 

систематическое участие вспортивных соревнованиях, направлен на 

физическое воспитание исовершенствование спортивного мастерства 

лиц, проходящих спортивнуюподготовку, и осуществляется на 

основании муниципального задания наоказание услуг по спортивной 

подготовке; 

- спортивный резерв - лица, проходящие спортивную подготовку вцелях 

включения их в состав спортивных сборных команд, в том 

числеспортивных сборных команд Российской Федерации. 

Результат реализации программы - максимальная реализация духовныхи 

физических возможностей, достижение определенного 



спортивногорезультата, зачисление в составыспортивных сборных команд 

Российской Федерации, субъектов РоссийскойФедерации. 

 

1.1. Характеристика вида спорта 

 Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов 

спортавходит в программу летних Олимпийских игр. 

 Виды легкой атлетики принято подразделять на пять разделов: 

ходьбу,бег, прыжки, метания и многоборья. Каждый из них, в свою 

очередь,подразделяется на разновидности (44 разновидности, 24 для мужчин 

и 20 дляженщин). 

Спортивная ходьба - это циклическое локомоторное движениеумеренной 

интенсивности, которое состоит из чередования шагов, прикотором 

спортсмен должен постоянно осуществлять контакт с землей и приэтом 

вынесенная вперед нога должна быть полностью выпрямлена с 

моментакасания земли и до момента вертикали. Спортивная ходьба - на 20 

км(мужчины и женщины) и 50 км (мужчины). 

Бег - на короткие (100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), длинные(5000 и 

10000 м) и сверхдлинные дистанции (марафонский бег -42 

км195м),эстафетный бег (4 х 100 и 4 х 400 м), бег с барьерами (100 м - 

женщины,110 м - мужчины, 400 м - мужчины и женщины) и бег с 

препятствиями (3000м). Соревнования по бегу - один из самых старых видов 

спорта, по которымбыли утверждены официальные правила соревнований, и 

были включены впрограмму с самых первых олимпийских игр 1896 года. Для 

бегуновважнейшими качествами являются: способность поддерживать 

высокуюскорость на дистанции, выносливость (для средних и длинных), 

скоростнаявыносливость (для длинного спринта), реакция и тактическое 

мышление. 

 Беговые виды входят как в состав дисциплин лѐгкой атлетики, так и 

вомногие популярные виды спорта отдельными этапами (в 

эстафетах,многоборьях). Соревнования по бегу проводятся на 

специальныхлегкоатлетических стадионах с оборудованными дорожками. На 

летнихстадионах обычно 8 - 9 дорожек, зимой в закрытом помещении4 - 6 

дорожек.Ширина дорожки 1.22 м, линии, разделяющей дорожки 5 см. На 

дорожкинаносится специальная разметка указывающая старт и финиш 

всехдистанций, и коридоры для передачи эстафетной палочки. 

Определѐнноезначение имеет покрытие, из которого изготовлена беговая 

дорожка.Исторически сначала дорожки были земляными, гаревыми, 

асфальтовыми. Внастоящее время дорожки на стадионах изготовлены из 

синтетическихматериалов, таких как тартан, рекортан, регупол и других. Для 

крупныхмеждународных стартов технический комитет IAAF сертифицирует 

качествопокрытия по нескольким классам.В качестве обуви спортсмены 

используют специальные беговые туфли- шиповки, обеспечивающие 

хорошее сцепление с покрытием. Соревнованияпо бегу проводятся 



практически в любую погоду. В жаркую погоду в беге надлинные дистанции 

могут также организовываться пункты питания. В ходебега спортсмены не 

должны мешать друг другу, хотя при беге особенно надлинные и средние 

дистанции возможны контакты бегунов. На дистанциях от100 до 400 метров 

спортсмены бегут каждый по своей дорожке. Надистанциях от 600 до 800 

метров начинают на разных дорожках и через 200 мвыходят на общую 

дорожку. 1000 м и более начинают старт общей группой улинии, 

обозначающей старт. Выигрывает тот спортсмен, который первымпересекает 

линию финиша. При этом в случае спорных ситуацийпривлекается 

фотофиниш и первым считается тот легкоатлет, часть туловищакоторого 

первой пересекла линию финиша. Начиная с 2008 года IAAF 

началапостепенное внедрение новых правил, с целью повышения 

зрелищности идинамизма соревнований. В беге на средние, длинные 

дистанции и стипль-чезе снимать 3 худших по времени спортсмена. В 

гладком беге на 3000метров и стипль-чезе последовательно за 5, 4 и 3 круга 

до финиша. В беге на5000 метров также троих за 7, 5 и 3 круга 

соответственно.Начиная с чемпионата Европы 1966 года и Олимпийских игр 

1968 годадля регистрации результатов в беге на крупных соревнованиях, 

используетсяэлектронный хронометраж, оценивающий результаты с 

точностью до сотойдоли секунды. Но и в современной лѐгкой атлетике 

электроника дублируетсясудьями с ручным секундомером. Рекорды мира и 

рекорды более низкогоуровня фиксируются в соответствии с правилами 

IAAF.Результаты в беговых дисциплинах на стадионе измеряются 

сточностью до 1/100 сек., в шоссейном беге с точностью до 1/10 сек. 

Прыжки подразделяются на вертикальные (прыжок в высоту и прыжокс 

шестом) и горизонтальные (прыжок в длину и тройной прыжок). 

Прыжок в высоту с разбега - дисциплина лѐгкой атлетики,относящаяся к 

вертикальным прыжкам технических видов. Составляющиепрыжка - разбег, 

подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход черезпланку и 

приземление. Требует от спортсменов прыгучести и координациидвижений. 

Проводится в летнем и зимнем сезоне. Является олимпийскойдисциплиной 

лѐгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 1928года. 

Соревнования по прыжкам в высоту происходят в секторе для 

прыжков,оборудованном планкой на держателях и местом для 

приземления.Спортсмену на предварительном этапе и в финале даѐтся по три 

попытки накаждой высоте. Спортсмен имеет право пропустить высоту, при 

этомнеиспользованные на пропущенной высоте попытки не накапливаются. 

Еслиспортсмен совершил неудачную попытку или две на какой-либо высоте 

и нехочет больше прыгать на этой высоте, он может 

переноситьнеиспользованные (соответственно, две или одну) попытки на 

следующиевысоты. Прирост высот в ходе соревнований определяется 

судьями, но он неможет быть менее 2-х сантиметров. Спортсмен может 

начать прыгать слюбой высоты, предварительно оповестив об этом судей. 

Расстояние междудержателями планки 4 м. Размеры места приземления 3 x 5 

метров. Припопытке спортсмен должен отталкиваться одной ногой. Попытка 



считаетсянеудачной, если: в результате прыжка планка не удержалась на 

стойках;спортсмен коснулся поверхности сектора, включая место 

приземления,расположенное за вертикальной проекцией ближнего края 

планки, илимежду, или за пределами стоек любой частью своего тела до 

того, как онпреодолел планку. 

Удачную попытку судья отмечает поднятием белого флага. Если 

планкаупала со стоек после поднятия белого флага, попытка считается 

засчитанной.Обычно судья фиксирует взятие высоты не раньше, чем 

спортсмен покинулместо приземления, но окончательное решение о моменте 

фиксациирезультата формально остаѐтся за судьѐй. 

Прыжок с шестом - дисциплина, относящаяся к вертикальнымпрыжкам 

технических видов легкоатлетической программы. Требует отспортсменов 

прыгучести, спринтерских качеств, координации движений.Прыжок с 

шестом среди мужчин является олимпийским видом спорта сПервой летней 

Олимпиады 1896 года, среди женщин - с Олимпийских игр2000 года в 

Сиднее. Входит в состав легкоатлетических многоборий.Соревнования по 

прыжкам в высоту происходят в секторе, для прыжков оборудованном 

планкой на держателях и местом для приземления.Спортсмену на 

предварительном этапе и финале даѐтся по три попытки на каждой высоте. 

Прирост высот в ходе соревнований определяется судьями,он не может быть 

менее 5 сантиметров. Обычно на малых высотах планкаподнимается с шагом 

10-15 см, и затем шаг переходит к 5 см. Расстояниемежду держателями 

планки 4 м. Размеры места приземления 5 x 5 метров.Длина дорожки для 

разбега не менее 40 метров ширина 1.22 метра.Спортсмен имеет право 

попросить у судей отрегулировать расположениестоек для планки от 40 см 

перед задней поверхностью ящика для упорашеста, до 80 см по направлению 

к месту разбега. Попытка считаетсянеудачной, если: в результате прыжка 

планка не удержалась на стойках;спортсмен коснулся поверхности сектора, 

включая место приземления,расположенное за вертикальной плоскостью, 

проходящей через дальний крайящика для упора, любой частью тела или 

шестом; спортсмен в фазе полѐтаруками попытался удержать планку от 

падения. Удачную попытку судьяотмечает поднятием белого флага. Если 

планка упала со стоек послеподнятия белого флага, это уже не имеет 

значения - попытка засчитана. Еслипри выполнении попытки шест 

сломается, спортсмен имеет право выполнитьпопытку заново. 

Прыжок в длину - дисциплина, относящаяся к горизонтальнымпрыжкам 

технических видов легкоатлетической программы. Требует отспортсменов 

прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину входил 

всоревновательную программу античных Олимпийских игр. 

Являетсясовременной олимпийской дисциплиной лѐгкой атлетики для 

мужчин с 1896года, для женщин с 1948 года. Входит в состав 

легкоатлетическихмногоборий. Задача атлета - достигнуть наибольшей 

горизонтальной длиныпрыжка с разбега. Прыжки в длину проводятся в 

секторе для горизонтальныхпрыжков по общим правилам, установленным 

для этой разновидноститехнических видов. При выполнении прыжка атлеты 



в первой стадиисовершают разбег по дорожке, затем отталкиваются одной 

ногой отспециальной доски и прыгают в яму с песком. Дальность 

прыжкарассчитывается как расстояние от специальной метки на доске 

отталкиваниядо начала лунки от приземления в песке. Расстояние от доски 

отталкиваниядо дальнего края ямы для приземления должно быть не менее 

10 м. Самалиния отталкивания должна быть расположена на расстоянии до 5 

м отближнего края ямы для приземления. У мужчин атлетов мирового 

класса,начальная скорость при отталкивании от доски достигает 9.4-9.8 

м/с.Оптимальным углом вылета центра масс спортсмена к горизонту 

считается20-22 градуса и высота центра масс относительно обычного 

положения приходьбе - 50-70 см. Наивысшей скорости атлеты обычно 

достигают напоследних трѐх-четырѐх шагах разбега. Прыжок состоит из 

четырѐх фаз:разбега, отталкивания, полѐта и приземления. Наибольшие 

различия, с точкизрения техники, затрагивают полѐтную фазу прыжка. 

Метания - различают длинные и короткие метания, к длиннымметаниям 

относят: метание копья, метание диска и метание молота, ккоротким - 

толкание ядра. В программу Олимпийских игр в 1896 г. включилиметание 

диска и толкание ядра; в 1900 г. - метание молота, в 1906 г. -метание копья. 

Многоборья - десятиборье (мужской вид) и семиборье (женский вид),которые 

проводятся в течение двух дней подряд в следующем порядке. 

Десятиборье - первый день: бег 100 м, прыжок в длину, толкание 

ядра,прыжок в высоту и бег 400 м; второй день: бег 11О м с барьерами, 

метаниедиска, прыжок с шестом, метание копья и бег 1500 м. Семиборье – 

первыйдень: бег 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, бег 200 

м;второй день: прыжок в длину, метание копья, бег 800 м. За каждый 

видспортсмены получают определѐнное количество очков, которые 

начисляютсялибо по специальным таблицам, либо по эмпирическим 

формулам.Соревнования по многоборьям на официальных стартах IAAF 

всегдапроводится в два дня. Между видами обязательно определѐн интервал 

дляотдыха (как правило не менее 30 мин). При проведении отдельных 

видовсуществуют поправки характерные для многоборья: в беговых 

видахразрешено сделать два фальстарта (вместо одного как в обычных 

беговыхвидах); в прыжке в длину и в метаниях участнику предоставляется 

только потри попытки. 

 Кроме перечисленных олимпийских видов соревнования по бегу 

иходьбе проводятся на других дистанциях, по пересеченной местности, 

влегкоатлетическом манеже; в метаниях для юношей 

используютсяоблегченные снаряды; многоборье проводят по пяти и семи 

видам (мужчины)и пяти (женщины). 

 

1.2. Отличительные особенности данного вида спорта по 

обеспечениюразвития здоровья и совершенствования личностных 

качеств. 

 



 Легкая атлетика - популярный и наиболее массовый вид спорта. 

Этообъясняется тем, что легкая атлетика доступна (занятия не 

требуютдорогостоящего оборудования и могут проводиться в лесу, в парке, 

нашкольном стадионе) и имеет: оздоровительное значение (различные 

легкоатлетические упражненияразносторонне влияют на организм человека: 

на опорно-двигательныйаппарат, функциональные возможности). 

 Воспитательное значение (хорошее средство для развития ивоспитания 

физических качеств, воли, настойчивости,дисциплинированности, умения 

преодолевать трудности). 

 Прикладное значение (как одно из средств входит в состав 

подготовкипрактически всех армий мира и других силовых подразделений). 

 Образовательное значение (в процессе занятий легкой 

атлетикойчеловек приобретает полезные знания и навыки о режиме дня, 

питании,планировании тренировок и т.д.). 

 

1.3. Специфика организации тренировочного процесса 

Спортивная подготовка ведется на основе настоящей программы, 

разработанной и утвержденной организацией. Тренировочный 

процесснаправлен на физическое воспитание и 

совершенствованиеспортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку,включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивныхсоревнованиях, подлежит планированию. Осуществляется на 

основании государственного (муниципального)задания на оказание услуг по 

спортивной подготовке в соответствии с программой.  

Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию, 

позволяющему составить план проведениягрупповых и индивидуальных 

тренировочных занятий и промежуточной(итоговой) аттестации лиц 

проходящих спортивную подготовку; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу 

попроведению индивидуальных тренировочных занятий; 

самостоятельнуюработу лиц проходящих спортивную подготовку по 

индивидуальным планам;тренировочные сборы; участие в спортивных 

соревнованиях и иныхмероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц допланируемого срока 

проведения), инструкторская и судейская практика, атакже медико-

восстановительные и другие мероприятия. 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовымтренировочным 

планом, рассчитанным на 39 недель учебно-тренировочной работы в 

условиях ДЮСШ и 3 недели тренировочные сборы (летний оздоровительный 

лагерь с дневным пребыванием детей). Занятия начинаются с 1 сентября. 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, 

обеспечиваетнепрерывный в течение календарного года тренировочный 

процесс. 



 Для обеспечения круглогодичной  спортивной подготовки,подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха(восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуютсятренировочные сборы, 

лагерь дневного пребывания, являющиеся составной частью 

(продолжением)тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

 Расписание занятий (тренировок) утверждается 

руководителем(директором) организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, послесогласования с тренерским составом в целях установления 

болееблагоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом 

ихобучения в образовательных учреждениях. Основными формами 

осуществления спортивной подготовки являются:тренировочные и 

теоретические занятия; тренировочные сборы;- участие в спортивных 

соревнованиях имероприятиях; инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль. 

 Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих 

спортивнуюподготовку, назначается тренером-преподавателем с 

учетомвозраста, пола и состояния здоровья  и в соответствии снормативами 

физической подготовки и иными спортивными 

нормативами,предусмотренными федеральными стандартами спортивной 

подготовки. 

 Учащимся, проходящим спортивную подготовку, не 

выполнившимпредъявляемые настоящей программой требования, может 

предоставлятьсявозможность продолжить спортивную подготовку на том же 

этапеспортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом 

организации. Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку 

ивыполняющий минимальные требования программы спортивной 

подготовки,до окончания освоения данной программы на соответствующем 

этапеспортивной подготовки не может быть отчислен из учреждения 

повозрастному критерию. 

 Организация вправе осуществлять прием поступающих 

сверхустановленного муниципального задания на оказание муниципальных 

услугна спортивную подготовку на платной основе. 

 Организация тренировочного процесса включает в себя 

такжеобеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку и 

лиц,осуществляющих спортивную подготовку спортивной 

экипировкой,оборудованием и спортивным инвентарем, проезда к месту 

проведенияспортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в 

периодпроведения спортивных мероприятий, медицинское обеспечение 

лиц,проходящих спортивную подготовку, в том числе 

организациюсистематического медицинского контроля, за счет средств, 

выделенныхорганизации на выполнение государственного (муниципального) 

задания наоказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, 

получаемых подоговору оказания услуг по спортивной подготовке в порядке 

и на условиях,устанавливаемых локальными актами учреждения. 



 По результатам индивидуального отбора, необходимо 

обеспечитьспортивную подготовку не менее 30 % от общего количества 

лиц,зачисленных в спортивную школу. 

 

1.4. Структура системы многолетней спортивной подготовки 

 

 Система многолетней спортивной подготовки представляет 

собойединую организационную систему, обеспечивающую преемственность 

задач,средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных 

групп,которая основана на целенаправленной двигательной 

активности:оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания 

физическихкачеств и формирования двигательных умений, навыков и 

различных сторонподготовленности; рост объема средств общей и 

специальной физическойподготовки, соотношение между которыми 

постоянно изменяется; строгоесоблюдение постепенности в процессе 

наращивания нагрузок;одновременное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды, наиболееблагоприятные для этого. 

Система многолетней спортивной подготовки включает: 

- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине данноговида 

спорта; 

- тренировку; 

- систему соревнований; 

- оптимизирующую систему сопровождения тренировки. 

Настоящая программа охватывает этапымноголетнейподготовки: 

1) этап начальной подготовки (НП); 

2) тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ); 

 Основной целью организаций, осуществляющих 

спортивнуюподготовку, является подготовка спортивного резерва в связи с 

чем, для еедостижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить решение 

конкретныхзадач. 

 Этап начальной подготовки - улучшение состояния здоровья, 

включаяфизическое развитие, разносторонняя физическая подготовка. 

Длительность 3 года. Возраст - 9-11 лет. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 

улучшениесостояния здоровья, включая физическое развитие и повышение 

уровняфизической подготовленности и спортивных результатов с 

учетоминдивидуальных особенностей и требований настоящей программы. 

Длительность 5лет. Возраст - 12-18 лет. 

Основные элементы спортивной подготовки: 

Тренировкой (тренировочным процессом или спортивнойподготовкой) 

называется педагогический процесс, направленный навоспитание и 

совершенствование определѐнных способностей,обусловливающих 

готовность спортсмена к достижению наивысшихрезультатов, построенный 

на основе системы упражнений. 



Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на 

достижениемаксимально возможного для спортсмена уровня 

подготовленности,обусловленная спецификой соревновательной 

деятельности игарантирующая достижение планируемых результатов. 

Задачи: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний; 

- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины; 

- развитие функциональных возможностей организма, 

обеспечивающихвыступление на соревнованиях с достижением 

планируемых результатов; 

- обеспечение необходимого уровня специальной 

психическойподготовленности; 

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств; 

- приобретение практического опыта, необходимого для 

эффективнойсоревновательной деятельности. 

 Виды подготовки: 

Теоретической подготовкой называется процесс усвоениясовокупности 

знаний: методических, медико-биологических,психологических основ 

тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре,оборудовании и др. 

Технической подготовкой называется процесс овладения системойдвижений 

(техникой), ориентированной на достижение максимальныхрезультатов в 

спортивной дисциплине. 

Тактической подготовкой называется процесс овладенияоптимальных 

методов ведения состязания. 

Физической подготовкой называется процесс воспитания 

физическихкачеств и развития функциональных возможностей организма, 

создающихблагоприятные условия для совершенствования всех сторон 

тренировки.Подразделяется на общую (ОФП) и специальную подготовку 

(СФП).ОФП называется развитие функциональных возможностей 

организма,оказывающих опосредованное влияние на эффективность 

тренировочногопроцесса в конкретном виде спорта. 

Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные испортивные 

игры, упражнения с отягощениями и др. 

СФП называется уровень развития функциональных 

возможностейорганизма, оказывающих непосредственное влияние на 

эффективностьтренировочного процесса в конкретном виде спорта. 

Средства СФП: соревновательные и специальные 

подготовительныеупражнения. 

Психической подготовкой называется система психолого-

педагогическихвоздействий, применяемых с целью формирования 

исовершенствования свойств личности и психических качеств 

спортсмена,необходимых для подготовки к соревнованиям и надѐжного 

выступления. 

 

Примерная структура многолетней спортивной подготовки 



 
 

Стадии 

Этапы спортивной подготовки 

название Обозначение Продолжительность  период 

 

 

Базовая  

подготовка 

 

Начальная 

подготовка 

 

НП 

 

До трех лет 

Первый год 

Свыше 1
го 

года 

 

 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

 

 

Т(СС) 

 

До 2
х
лет 

Начальной 

спортивной 

специализации 
Максимальная 

реализация 

индивидуальных 

возможностей 

 

До 3
х
лет 

Углубленная 

спортивная 

подготовка 

Уровни тренировочного процесса 

 
Уровни Основные элементы Время 

Микроструктура Тренировочное 

занятие 

НП – до 2-х часов, Т(СС) – до 3-х часов 

 Микроцикл неделя 

Мезоструктура Мезоцикл Цикл от2 до 8 недель, включающий 

законченный ряд микроциклов 

Макроструктура Макроцикл Цикл, развитие, стабилизация и временная утрата 

спортивной формы, ~ 3-4 месяца, ~ 0,5 или 1 или 4 

года, включающий законченный ряд периодов, 

этапов, мезоциклов 
 

Примерная структура основного макроцикла 

 

Периоды Этапы Структура этапа 
 

 

I.Подготовительный 

Обще-

подготовительный 

1-й - втягивающий мезоцикл = 2-3 

микроцикла и более 

2-й - базовый мезоцикл = 3-6 

микроцикла и более 

Специально-

подготовительный 

2-3 мезоцикла и более 

 

П.Соревновательный 

Развитие спортивной 

формы 

4-6 микроцикла и более 

Предсоревновательный 

 

2 мезоцикла и более 

III. Переходный Восстановительный Зависит от этапа тренировочного 

процесса 

 

 Подготовительный период направлен на становление 

спортивнойформы - создание прочного фундамента (общего и специального) 

подготовкик основным соревнованиям и участия в них, совершенствования 

спортивнойподготовленности. 

 Соревновательный период ориентирован на стабилизациюспортивной 

формы через дальнейшее совершенствование различных 

сторонподготовленности, интегральную подготовку, подготовку к 

основнымсоревнованиям и участие в них. 



 Переходный период (период временной утраты спортивной 

формы)направлен на восстановление физического и психического 

потенциала послеинтенсивных и больших по объѐму тренировочных и 

соревновательныхнагрузок, на подготовку к следующему макроциклу. 

 Между этапами многолетней подготовки нет четких границ, 

ихпродолжительность может в определенной мере варьироваться, 

преждевсего, в силу индивидуальных особенностей спортсмена, а также 

структуры исодержания тренировочного процесса. Не существует четких 

различий и вметодике подготовки легкоатлетов на смежных этапах 

многолетнейподготовки. Например, методика тренировок во второй 

половине этапауглубленной тренировки имеет много общего, как в 

постановке задач, так и всоставе, объеме и соотношении средств, 

применяемых в первой половинеэтапа совершенствования спортивного 

мастерства и т.д.Процесс многолетней подготовки спортсмена должен 

осуществлятьсяна основных методических положениях, принципах и 

подходах: 

- преемственность задач, средств и методов тренировки детей,подростков, 

юношей, девушек, юниоров, мужчин и женщин; 

- постепенный рост объема средств общей и специальной 

физическойподготовки, соотношения между которыми из года в год 

изменяются впользу последних, доводя до минимума удельный вес объема 

ОФП; 

- непрерывное совершенствование в спортивной технике. На первомэтапе 

обучения главная задача - овладение основами рациональнойспортивной 

техники. На других этапах - "шлифовка" отдельных деталейтехники, 

достижение высокой степени координации движений; 

- правильное планирование тренировочных и соревновательныхнагрузок, 

предусматривающее поступательное и постепенное увеличение ихобъема и 

интенсивности, так, чтобы каждый период начинался и завершалсяна более 

высоком уровне, чем соответствующий период предыдущего года. 

 Тем самым обеспечивать преемственность нагрузок из года в год и 

ихповышение на протяжении ряда лет. 

- строгое соблюдение принципа постепенного возрастаниятренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетнейподготовки спортсменов. 

Подготовленность спортсмена будет улучшатьсялишь в том случае, если 

нагрузки на всех этапах многолетней подготовкибудут полностью 

соответствовать возрастным и индивидуальнымфункциональным 

возможностям организма спортсмена и будут направленына 

совершенствование адаптации (приспособляемости) организмаспортсмена к 

выполнению физических упражнений различнойпродолжительности и 

интенсивности. 

- педагогическое воздействие на развитие физических качеств 

должноспособствовать полному проявлению тех из них, рост которых 

значительновыражен на той или иной ступени развития, в наиболее 

благоприятныевозрастные периоды. Следует противодействовать узкой 



специализации вразвитии физических качеств на различных этапах 

подготовки, устранятьотклонения в нормальном физическом развитии и в 

становлениидвигательных навыков. 

На основе теоретических и экспериментальных исследованийразработаны 

модели построения многолетней подготовки в различных видахлегкой 

атлетики, которые включают в себя следующие компоненты: 

- этапы многолетней подготовки; 

- возраст спортсменов на этом этапе; 

- основные задачи подготовки; 

- основные средства и методы тренировки; 

- допустимые тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- примерные контрольные нормативы. 

Этап предварительной подготовки легкоатлета приходится нашкольный 

возраст (9-11 лет). В процессе воспитания новых спортсменоврешаются 

следующие основные задачи: укрепление здоровья, всестороннеефизическое 

развитие, обучение различным физическим упражнениям,привитие интереса 

к занятиям физкультурой и спортом. 

 Большое внимание следует уделять воспитанию активной 

жизненнойпозиции детей, формированию у них должных норм 

общественногоповедения, осознанного отношения к занятиям физическими 

упражнениями,способности соизмерять свои возможности с требованиями 

общества. Кконцу этого этапа дети обычно начинают проявлять устойчивый 

интерес ксвоей спортивной специализации. 

 Подготовка юных спортсменов должна 

характеризоватьсяразнообразием средств и методов тренировки, широким 

использованиемупражнений из различных видов спорта и подвижных игр, 

применениемигрового метода и урочных форм занятий. На этом этапе не 

должныпланироваться занятия со значительными физическими и 

психическиминагрузками.В области технического совершенствования 

следует ориентироватьсяна необходимость освоения самых разнообразных 

технических элементов вразличных видах спорта - плавании, гребле, ходьбе 

на лыжах, катании наконьках, спортивных играх, гимнастике и т.д., создавая 

своеобразную "школудвижений". В это время у юного спортсмена 

закладывается разносторонняятехническая основа для дальнейшего 

совершенствования в своем видеспециализации. Это положение 

распространяется и на следующий этапмноголетней подготовки, однако 

особенно строго оно должно учитыватьсяна этапе предварительной 

спортивной подготовки. 

 Этап начальной спортивной специализации обычно охватывает 

первыегоды пребывания занимающихся в спортивной школе (13-14 лет). 

Основныезадачи на этом этапе тренировки: разностороннее развитие 

физическихвозможностей организма; устранение недостатков 

физическойподготовленности; освоение разнообразных двигательных 

навыков (в томчисле соответствующих специфике будущей спортивной 

специализации);создание благоприятных условий для углубленной 



специальной спортивнойподготовки. Особое внимание следует уделять 

формированию устойчивогоинтереса юного спортсмена к целенаправленной 

многолетней спортивнойподготовке. 

 Многочисленными исследованиями доказано, что на начальном 

этапезанятий спортом наибольший эффект дают разносторонние 

тренировки.Поэтому на занятиях с подростками наряду с обучением 

спортивной техникенеобходимо развивать физические качества, применяя 

разнообразныесредства и методы физического воспитания.Физическая 

подготовка на этом этапе при небольшом объемеспециальных упражнений 

более благоприятна для последующегоспортивного совершенствования. 

Чрезмерное увлечениеузкоспециализированными упражнениями приводит к 

преждевременнойстабилизации спортивных результатов на других этапах 

тренировки.Поэтому техническое совершенствование на этом этапе должно 

строиться наразнообразном материале для избранного вида специализации. В 

результатеспортсмен должен достаточно хорошо овладеть техникой 

многихспециально-подготовительных упражнений с тем, чтобы 

сформировать усебя способности к быстрому освоению техники избранного 

вида легкойатлетики, соответствующей его морфологическим и 

функциональнымвозможностям. Такой подход обеспечивает в дальнейшем 

умениеварьировать основными параметрами технического мастерства в 

зависимостиот условий конкретных соревнований и функционального 

состоянияспортсмена. Учитывая высокий естественный темп роста 

физическихспособностей, на этом этапе нецелесообразно широко 

использовать островоздействующие тренировочные средства: комплексы 

упражнений с высокойинтенсивностью и непродолжительными паузами, 

тренировочные занятия сбольшими нагрузками, ответственные соревнования 

и т.п. 

 Этап углубленной тренировки в избранном виде легкой 

атлетикинаправлен на создание всех необходимых предпосылок для 

исключительнонапряженной подготовки с целью максимальной 

реализациииндивидуальных возможностей. Это требует, прежде 

всего,целенаправленной работы по формированию прочного 

фундаментаспециальной подготовленности и устойчивой мотивации 

достижениявысоких результатов. Этот этап приходится, в большинстве 

видов легкойатлетики, на период соответствующий возрасту 14-17 лет. 

 В начале этапа применяется в основном еще общая подготовка, 

гдешироко используются элементы различных видов спорта, а к концу этапа 

онастановится более специализированная. Здесь обычно определяется 

предметбудущей узкой специализации, при этом спортсмены приходят к ней 

черезтренировку в смежных дисциплинах легкой атлетики. Например, 

будущиемарафонцы вначале часто специализируются в беге на средние 

дистанции,прыгуны тройным прыжком - в спринтерском беге или прыжках в 

длину ит.д. 

 На этом этапе важно выбрать такую меру тренировочных 

исоревновательных нагрузок, чтобы, с одной стороны, создать 



предпосылкидля начальной реализации индивидуальных возможностей, а с 

другой -оставить значительные резервы для усложнения тренировочного 

процесса исоревновательной практики. 

 Удельный вес специальной физической, технической и 

тактическойподготовки значительно увеличивается благодаря увеличению 

времени,отводимого на специальную подготовку, за счет увеличения 

количествазанятий избирательной направленности. Занятия 

комплекснойнаправленности широко применяются в начале 

подготовительного периода.Таким образом, все специфические 

закономерности спортивнойтренировки на этапе углубленной тренировки 

проявляются весьма заметно.Тренировочный процесс приобретает 

выраженные черты углубленнойспортивной специализации. 

 Основная цель многолетней подготовки юных спортсменов в ДЮСШ - 

воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциальногорезерва 

сборных команд страны, субъектов федерации, ведомств,активных 

строителей и защитников нашей Родины. 

 В процессе многолетней спортивной подготовки должны 

решатьсяследующие задачи: 

- Гармоничное физическое развитие юных спортсменов, 

разносторонняяподготовка, укрепление здоровья. 

- Подготовка квалифицированных спортсменов, подготовкаспортивного 

резерва для сборных команд РФ. 

- Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике. 

- Теоретическая подготовка с основами педагогики, 

биомеханики,биохимии, физиологии, лечебной физической культуры. 

 Важным условием выполнения поставленных задач является 

систематическоепроведение практических и теоретических занятий, 

контрольныхупражнений, восстановительных мероприятий, регулярное 

участие в соревнованиях. 

 

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1.Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальныйвозраст лиц для зачисления на этапы подготовки и 

минимальноеколичество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах наэтапах спортивной подготовки по виду спорта легкая 

атлетика 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 10 



Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 8 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальноеколичество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапахспортивной подготовки приведены в таблице. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно 

сзанимающимися из разных групп.При этом необходимо соблюдать все, 

перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает 

двухспортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность 

спортивногосооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 
 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по 

видамспортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по 

видуспорта легкая атлетика 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах 

спортивнойподготовки, определенное с учетом периодов развития 

физических качествспортсменов приведено в таблице 

 
Разделы 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Бег на короткие дистанции 

Общая физическая 

подготовка (%) 

76-79 73-78 29-38 18-27 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

22-28 26-33 

Техническая 

подготовка (%) 

15-17 15-17 24-30 25-31 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в 

соревнованиях, 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 



инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

Бег на средние и длинные дистанции 

Общая физическая 

подготовка (%) 

76-79 73-78 50-60 41-48 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

12-15 15-18 

Техническая 

подготовка (%) 

15-17 15-17 18-22 20-24 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Спортивная ходьба 

Общая физическая 

подготовка (%) 

76-79 73-78 50-60 41-48 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

12-15 15-18 

Техническая 

подготовка (%) 

15-17 15-17 18-22 20-24 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Прыжки 

Общая физическая 

подготовка (%) 

76-79 73-78 29-38 19-27 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

22-28 26-33 

Техническая 

подготовка (%) 

15-17 15-17 24-30 25-31 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 



Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Метания 

Общая физическая 

подготовка (%) 

76-79 73-78 29-38 19-27 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

22-28 26-33 

Техническая 

подготовка (%) 

15-17 15-17 24-30 25-31 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Многоборье 

Общая физическая 

подготовка (%) 

75-87 73-82 61-66 33-39 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-20 15-20 20-30 40-61 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

 

Необходимо иметь в виду, что на различных этапах многолетнейподготовки 

соотношение средств объемов тренировочного процессаизменяется. Обычно 

вместе с возрастом и ростом мастерства количествоприменяемых средств 

общефизической подготовки уменьшается, и больше применяют такие, 

которые эффективней способствуют специализации.Начиная с 

тренировочного этапа, удельный вес объема ОФП поотношению к СФП 

уменьшается 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта легкая атлетика 

 



Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 5-9 8-12 11-16 14-21 

Отборочные - 1-2 2-4 2-5 

Основные - 1-2 1-3 2-4 

 

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровеньподготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладениятехникой, тактикой, 

уровень развития двигательных качеств, психическаяготовность к 

соревновательным нагрузкам. Результаты контрольныхсоревнований дают 

возможность корректировать построение процессаподготовки. 

Контрольными могут быть как специально организованные, 

такиофициальные соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов всборные 

команды и для определения участников личных соревнованийвысшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являютсяусловия отбора: 

завоевание определенного места или выполнениеконтрольного норматива, 

который позволит выступить в главныхсоревнованиях. Отборочный характер 

могут носить как официальные, так испециально организованные 

соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсменунеобходимо 

показать наивысший результат на данном этапе 

спортивногосовершенствования. На этих соревнованиях спортсмен должен 

проявитьполную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональныхвозможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшегорезультата, высочайший уровень психической подготовленности. 

 

2.4. Режим тренировочной работы 

 

Режим тренировочной работы ежегодно устанавливается иутверждается 

образовательной организацией и содержит: 

- этап спортивной подготовки; 

- год обучения; 

- минимальный возраст для зачисления в группы (лет); 

- минимальная наполняемость группы (человек); 

- максимальный количественный состав группы (человек); 

- максимальный и минимальный объем тренировочной нагрузки в 

неделю в академических часах; 



- требования по физической и спортивной подготовке на начало и конец 

учебного года. 

 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования клицам, 

проходящим спортивную подготовку 

 

 Прием на обучение осуществляется по заявлению (и приказом 

пошколе) законного представителя кандидата на обучение 

(длянесовершеннолетних), а также при наличии медицинской 

справкисоответствующей формы об отсутствии противопоказаний для 

занятийспортом по программе спортивной подготовке по виду спорта 

легкаяатлетика. 

 Лица, проходящие спортивную подготовку на тренировочных этапах 

обязаны проходить углубленные медицинскиеосмотры, проводимые в 

специализированных медицинских учреждениях,согласно договору на 

предоставления медицинских услуг. 

 Определение физического развития, функциональнойподготовленности 

осуществляется в ходе углубленного медицинскогообследования. В 

соответствии со сроками проведения выделяютуглубленное, этапной, 

текущее и оперативное обследование. Натренировочном этапеобязаны 

проходить углубленноемедицинское обследование не менее 2-х раз в год (в 

начале и в концеучебного года), согласно графику и иметь соответствующее 

медицинскоезаключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях. 

 Диспансеризация проводится в соответствии с программой 

соответственновозрасту спортсменов. По результатам полученных данных 

даетсязаключение на каждого спортсмена, в котором должна содержаться 

оценкасостояния здоровья, физического развития, уровня 

функциональногосостояния. Обязательным является наличие рекомендаций 

по лечебно-профилактическими восстановительным мероприятиям, 

тренировочномурежиму. Прохождение диспансеризации - условие допуска 

спортсменов ксоревнованиям. 

 Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку 

ивыполняющие минимальные требования программы спортивной 

подготовки,до окончания освоения данной программы на соответствующем 

этапеспортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы 

повозрастному критерию. 

 Психофизические требования определяются готовностью 

спортсменавыполнять тренировочную и соревновательную деятельность в 

стрессовыхситуациях. Подведение организма спортсмена в состоянии 

«боевой»готовности к основному старту и приведены в таблице  

 
Основные параметры личности спортсмена Психодиагностика 

моциональная устойчивость - устойчивость к 

нагрузкам в течение всего тренировочного процесса 

 

 

Личностный опросник Интроверсия-экстраверсия - направленность 



психической деятельности на внутренние переживания 

или 

внешние события. 

Р. Кэттела 

 

Лидерство - умение управлять собой 

Независимость - самостоятельность, не зависимость от 

чьей-то воли, обстоятельств 

Мотивация достижения - «справляться с чем-то 

трудным. Преодолевать препятствия и достигать 

высокого 

уровня. Превосходить самого себя. Соревноваться с 

другими и превосходить их. Увеличивать свое 

самоуважение благодаря успешному применению своих 

способностей». Мюррей Г.А. (1893-1988) 

Методика оценки мотивации 

к достижению успеха  

Т. Элерса. 

Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без серьезного 

повода; 2-е зн. приспособляемость организма к 

напряжѐнной ситуации. 

Тревожность - негативные переживания, беспокойство, 

озабоченность 

Методики Ч.Д. Спилбергера- 

Ю.Л. Ханина: 

- оценки ситуативной 

тревоги, 

- оценки личностной 

тревожности 

Агрессивность - настойчивость и активность в 

преодолении трудностей 

Методика оценки уровня 

личностной агрессивности 

А. Басса-А. Дарки 

Волевой самоконтроль Опросник А.Г. Зверкова, 

Б.В. Эйдмана. 

Склонность к риску - готовность к риску, способность 

принимать самостоятельные неординарные решения, 

склонность к авантюризму 

Методика оценки мотивации 

к избеганию неудач Т. 

Элерса. Методика оценки 

склонности к риску Г. 

Адаптивность - приспособление органов чувств и 

организма в целом к новым, изменившимся внешним и 

внутренним условиям. 

Производная от MMPI 

«Миннесотского 

личностного опросника» - 

Многоуровневый личностный 

опросник 

«Адаптивность». 

Самооценка - анализ своих личностных свойств, 

состояний, возможностей, физических и духовных сил. 

Методика экспресс-оценки 

самочувствия, активности, 

настроения. Самооценка 

индивидуальных 

особенностей 

 

Медицинские требования к лицам, проходящим спортивнуюподготовку. 

1) Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может бытьзачислено в 

организацию, осуществляющую спортивную подготовку, толькопри наличии 

документов, подтверждающих прохождение медицинскогоосмотра в 

порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ,федеральным 

органом исполнительной власти.Физические нагрузки в отношении лиц, 

проходящих спортивнуюподготовку, назначаются тренерами с учетом 

возраста, пола и состоянияздоровья таких лиц и в соответствии с 

нормативами физической подготовки ииными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральнымистандартами спортивной подготовки. 



2) Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения)проводится 

на основании заключения о состоянии здоровья от врача-терапевта по месту 

жительства. 

 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

 

Предел продолжительности одного тренировочного занятия, с 

учетомвозрастных особенностей спортсменов, этапа подготовки 

рассчитывается вакадемических часах и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки - 2-х часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3-х часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - 4-х часов. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшегоспортивного мастерства при проведении более одного 

тренировочногозанятия в один день суммарная продолжительность занятий 

не можетсоставлять более 8 академических часов. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки приведеныВ 

таблице: 

 

Нормативы  

максимального объема тренировочной нагрузки 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной подготовки тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух лет 

Количество часов 

в неделю 

6 6 9 16 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3-4 3-5 4-6 7-12 

Общее 

количество часов 

в год 

252 252 378 672 

Общее 

количество 

тренировок в год 

126-168 126-168 189-312 354-614 

 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

 



Классификация и примерное количество соревнований приведены втаблице 
Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап 

начальной 

подготовки 

до 1 года 

Этап 

начальной 

подготовки 

свыше 

1 года 

Тренировочный 

этап 

до двух лет 

Тренировочный 

этап 

свыше двух 

лет 

Муниципальные 2 4 10 10 

Территориальные  2 6 6 

Межрегиональные   2 2 

Всероссийские   2 2 

Международные     

Всего: 2 6 20 20 

 Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки 

кспортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

лиц,проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

сборы,являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса.Тренировочный сбор - это система организации тренеров 

испортсменов в целях совместного решения соревновательных 

иоздоровительных задач. 

 В целях качественной подготовки спортсменов и повышения 

ихспортивного мастерства организацией, осуществляющей 

спортивнуюподготовку, проводятся тренировочные сборы по планам 

подготовки,утвержденным установленном порядке.Направленность, 

содержание и продолжительность сборовопределяется в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задачи ранга предстоящих 

соревнований согласно рекомендуемой классификациитренировочных 

сборов. Тренировочные сборы являются неотъемлемойчастью в 

одногодичном цикле; они могут проводиться как по егозавершению (чаще 

всего в заключительный период), так и вподготовительном периоде. 

 

Особенности организации и проведения тренировочных 

сборовприведены в таблице. 

 
N 

п/п 

Вид тренировочных сборов Предельная продолжительность сборов 

по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число участников 

сбора 

Тренировочный 

этап 

этап начальной 

подготовки 
 

1 2 3 4 5 

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы по 

подготовке к 

международным 

18 - определяется 

организацией, 

осуществляющей 



соревнованиям спортивную 

подготовку 
1.2. Тренировочные сборы по 

подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам 

России 

14 - 

1.3. Тренировочные сборы по 

подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

14 - 

1.4. Тренировочные сборы по 

подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы по 

общей или специальной 

физической подготовке 

14 - не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 

до 14 дней - Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

до 5 дней но не 

более 2 раз в год 

- в соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период 

до 21 дня подряд и 

не более двух сборов 

в год 

- 

до 21 дня подряд и 

не более двух 

сборов в год 

 

не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы для 

кандидатов на зачисление в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

- 

до 60 дней 

- в соответствии с 

правилами 

приема 

 

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 



 

Требование к экипировке установлены правилами соревнований по виду 

спорта легкая атлетика. 
 

N 

п/

п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуальног

о пользования 

Единица 

измерени

я 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

1. Диск штук на 

занимаю-

щегося 

- - 1 3 

2. Копье штук на 

занимаю-

щегося 

- - 1 2 

3. Молот в сборе штук на 

занимаю-

щегося 

- - 1 3 

4. Перчатки для 

метания молота 

пар на 

занимаю-

щегося 

- - 2 1 

5. Шест штук на 

занимаю-

щегося 

- - 1 2 

6. Ядро штук на 

занимаю-

щегося 

- - 1 3 

 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимого 

дляпрохождения спортивной подготовки установлен Федеральным 

стандартомспортивной подготовки по виду спорта лѐгкая атлетика и 

приведен в таблице 
 

N п/п Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Круг для места толкания ядра штук 1 

4. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

5. Палочка эстафетная штук 20 

6. Планка для прыжков в высоту штук 8 

7. Стартовые колодки пар 10 

8. Стойки для прыжков в высоту пар 1 



9. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

10. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

11. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

12. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

13. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

14. Буфер для остановки ядра штук 1 

15. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 10 

16. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 10 

17. Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 3 

18. Грабли штук 2 

19. Доска информационная штук 2 

20. Измеритель высоты установки планки для 

прыжков в высоту 

штук 2 

21. Конь гимнастический штук 1 

22. Мат гимнастический штук 10 

23. Мяч для метания 140 г штук 10 

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

25. Патроны для стартового пистолета штук 1000 

26. Пистолет стартовый штук 2 

27. Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м) штук 1 

28. Рулетка 10 м штук 3 

29. Рулетка 100 м штук 1 

30. Рулетка 20 м штук 3 

31. Рулетка 50 м штук 2 

32. Секундомер штук 10 

33. Скамейка гимнастическая штук 20 

34. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

35. Стенка гимнастическая пар 2 

36. Стойки для приседания со штангой пар 1 

37. Указатель направления ветра штук 4 

38. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

39. Электромегафон штук 1 

Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Многоборье 

40. Колокол сигнальный штук 1 

41. Конус высотой 15 см штук 10 



42. Конус высотой 30 см штук 20 

43. Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3 

44. Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 

45. Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук 1 

Прыжки, Многоборье 

46. Измеритель высоты установки планки для 

прыжков с шестом 

штук 2 

47. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

48. Планка для прыжков с шестом штук 10 

49. Покрышка непромокаемая для мест приземления 

в прыжках с шестом 

штук 1 

50. Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 

пар 2 

51. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

52. Ящик для упора шеста штук 1 

Метания, Многоборье 

53. Диск массой 1,0 кг штук 20 

54. Диск массой 1,5 кг штук 10 

55. Диск массой 1,75 кг штук 15 

56. Диск массой 2,0 кг штук 20 

57. Диски обрезиненные (0,5 - 2,0 кг) комплект 3 

58. Копье массой 600 г штук 20 

59. Копье массой 700 г штук 20 

60. Копье массой 800 г штук 20 

61. Круг для места метания диска штук 1 

62. Круг для места метания молота штук 1 

63. Молот массой 3,0 к г штук 10 

64. Молот массой 4,0 кг штук 10 

65. Молот массой 5,0 кг штук 10 

66. Молот массой 6,0 кг штук 10 

67. Молот массой 7,26 кг штук 10 

68. Ограждение для метания диска штук 1 

69. Ограждение для метания молота штук 1 

70. Сетка для ограждения места тренировки метаний 

в помещении 

штук 1 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу 

группспортивной подготовки 

 



Группы спортивной подготовки, начиная с этапа начальной подготовки, 

формируются на конкурсной основе, зачисление на все этапы подготовки 

осуществляется на основании медицинского заключения,результатов 

индивидуального отбора, который заключается в оценке общейфизической, 

специальной физической подготовки в соответствии снормативами, 

определенными федеральным стандартом спортивнойподготовки по виду 

спорта легкая атлетика.Для зачисления на тренировочный этап (ТЭ) и 

дальнейшегоформирования групп на данном этапе помимо 

вышеперечисленныхтребований, большую роль играют результаты 

выступления в официальныхсоревнованиях, выполнение разрядных 

требований и вхождение в основнойили резервный состав сборной команды 

субъекта Российской Федерации. 

 

 

 

Количественный состав группы 
Этап спортивной подготовки Количество человек в группе 

Название 

 

НП 

Период Min Оптимальное Max 

До 1 года 10 14-16 25 

Свыше 1 года 10 12-14 20 

 

Т(СС) 

Начальной 

специализации 

8 10-12 12 

Углубленной 

специализации 

8 8-10 14 

 

Качественный состав группы 
Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжите

л 

ьность 

(в годах) 

Групп

а 

Разряд Качественный состав 

на 

начал

о  

года 

на 

конец 

года 

Этап начальной 

подготовки 

1 НП-1 КПН КПН Комплектуются с 

учетомсостояния здоровья 

ивыполнения требований 

контрольно-переводных 

нормативов. 

1 НП-2 КПН КПН 

1 НП-3 КПН КПН

, 3 ю 

Тренировочныйэта

п (этапспортивной 

специализации, 

периодыначальной 

иуглубленной 

специализации) 

1 УТ-1 3ю 2ю Комплектуются с учетом 

планирования участия лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку в спортивных 

мероприятиях, 

включенных в ЕКП. 

Приобретение опыта и 

достижение стабильности 

выступлений на 

официальных спортивных 

соревнованиях.Выполнени

я требованийконтрольно-

переводных 

1 УТ-2 2ю 1ю 

1 УТ-3 1ю 3р 

1 УТ-4 3р 2р 

1 УТ-5 2р 1р-

КМС 



нормативов и норм ЕВСК 

вличных видах программы 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется 

системаспортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 

определениесостава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивныхрезультатов. 

Система спортивного отбора школы включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с 

цельюориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования 

группспортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов натренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Прием занимающихся на программы спортивной подготовки и переводлиц 

проходящих спортивную подготовку в группу следующего годаобучения 

производится на основании решения педагогического совета, наосновании 

стажа занятий, выполнения нормативных показателей общей испециальной 

физической подготовки, выполнения разрядных требований,результатов 

участия в соревнованиях. 

 Спортсмены, проходящие спортивную подготовку, не 

выполнившиепредъявляемые Программой требования, предоставляется 

возможностьпродолжить спортивную подготовку на том же этапе, но не 

более одного разана каждом этапе.Если на одном из этапов спортивной 

подготовки, результатыпрохождения спортивной подготовки не 

соответствуют требованиям,установленным федеральными стандартами 

спортивной подготовки по видуспорта легкая атлетика, прохождение 

следующего этапа спортивнойподготовки не допускается. 

 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовкиосуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства ивысшего спортивного 

мастерства. Для этих групп план спортивнойподготовки годичного цикла, 

может отличаться от рекомендуемогораспределения времени по разделам 

подготовки. В этом случае приоставлении индивидуального плана 

необходимо учитывать уровеньразвития и степень реализации 

индивидуальных возможностей спортсмена,его сильные и слабые стороны 

подготовленности.Индивидуальный план спортивной подготовки 

разрабатываетсятренером (тренером-преподавателем) совместно со 

спортсменом.Индивидуальное планирование многолетней 

подготовкиосуществляется на основе следующих методические положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировкиюношей, 

юниоров и взрослых спортсменов; 



- неуклонное возрастание объема средств общей и 

специальнойфизическойподготовки, соотношение между которыми 

постепенно изменяется, изгода в год увеличивается удельный вес объема 

СФП (по отношению кобщему объему тренировочных нагрузок) и, 

соответственно, уменьшаетсяудельный вес средств ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности 

применениятренировочных и соревновательных нагрузок в процессе 

многолетнейтренировки юных спортсменов; 

- правильное планирование тренировочных и соревновательныхнагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания; 

- осуществление как одновременного развития физических 

качествспортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так 

ипреимущественного развития отдельных физических качеств в 

наиболееблагоприятные возрастные периоды. 

 

 

 

2.11. Структура годичного цикла(название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов) 

 

Принцип круглогодичного тренировочного процесса является одним 

изопределяющих условий для достижения эффективности занятий и 

высокихспортивных результатов. Круглогодичность подготовки означает, 

что приразличных вариантах планирования спортсмен ведет регулярную 

тренировкув течение 12 месяцев, выделяя из них несколько дней или недель 

длявосстановления и отдыха. Для эффективного планирования 

круглогодичнойтренировки используется периодизация, т.е. деление на 

циклы, периоды,этапы. Их соотношение и продолжительность обусловлены 

следующимифакторами: необходимостью участвовать в определенных 

календарныхсоревнованиях, спецификой вида легкой атлетики, 

уровнемподготовленности спортсмена, особенностью развития его 

спортивнойформы.В настоящее время в легкой атлетике принято 

рассматривать триосновных варианта построения круглогодичной 

тренировки. В первомварианте год составляет один большой цикл 

(макроцикл) тренировки иделится на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный.Подготовительный период имеет 

продолжительность около 6 месяцев(ноябрь-апрель) и в свою очередь 

делится на три этапа: осенне-зимнийподготовительный - 3 месяца (ноябрь-

январь); зимне-соревновательный -1месяц (февраль); весенне-

подготовительный - 2 месяца (март-апрель).Соревновательный период 

длится 5 месяцев и делится на два этапа: раннихсоревнований - 1 месяц (май) 

и основных соревнований - 4 месяца (июнь-сентябрь). Переходный период 

продолжается обычно 3-4 недели иприходится на октябрь месяц.Первый 

вариант используется для подготовки начинающихлегкоатлетов, 



спортсменов младших разрядов, а также хорошоподготовленных бегунов на 

длинные и сверхдлинные дистанции,скороходов, метателей, не имеющих 

возможности соревноваться зимой.Во втором варианте год состоит из 

сдвоенного цикла: осенне-зимнего   около 5 месяцев (15 октября-14 марта) и 

весенне-летнего - 6 месяц в (15марта-14 сентября), а также переходного 

периода 3-4 недели (15 сентября-14октября). 

В свою очередь, осенне-зимний цикл делится на этапы осенне-

зимнийподготовительный (15 октября -30 ноября) и специально-

подготовительный(1 декабря-31 января). В этот цикл входит и 

соревновательный период (1февраля-14 марта).Весенне-летний цикл, 

включает этапы весенне-подготовительный (15 марта-14 апреля) и 

специально-подготовительный (15 апреля-31 мая), а такжепериоды 

подводящих (1-30 июня) и основных соревнований (1 июля-14сентября).Этот 

вариант применяется для подготовки тех легкоатлетов, которыеимеют 

возможность соревноваться не только в летний период, но и зимой.Его 

значимость заключается в том, что участие в многочисленныхсостязаниях 

года улучшает подготовленность легкоатлетов и позволяет болеекачественно 

и регулярно контролировать учебно-тренировочный процесс.Двухцикловое 

построение календаря соревнований требует от тренерабольшого искусства в 

управлении спортивной формой спортсменов, вподборе средств и методов 

подготовки, их варьировании и тесно связано стекущим контролем за 

состоянием спортсмена и его работоспособностью.Для спортсменов, 

достигших предельно высоких для себя результатови перешагнувших 

возрастную зону оптимальных возможностей, может бытьпринят третий 

вариант годичного построения тренировки, который состоитиз нескольких 

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

варианта является участие спортсмена во многихсоревнованиях в течение 

года с поддерживающими (иногда развивающими)тренировками и активным 

отдыхом между ними, а главная особенность -волнообразное изменение 

тренировочных и соревновательных нагрузок напротяжении года.Для всех 

легкоатлетов, специализирующихся в скоростно-силовыхвидах, третий 

вариант дает наиболее положительные результаты.Во всех трех вариантах 

построения годичного цикла подготовительныйпериод состоит из двух 

этапов - общеподготовительного и специально-

подготовительного.Соотношение между ними по затрачиваемому 

времениможет быть выражено как 3:1 (для начинающих спортсменов) и 3:2 

или 2:2(для квалифицированных спортсменов). Основные задачи 

вподготовительном периоде: улучшение общей и специальной 

физическойподготовленности; дальнейшее развитие силы, быстроты, 

выносливости идругих физических качеств спортсмена применительно к 

избранному видулегкой атлетики; совершенствование техники и разработка 

элементов тактики; улучшение моральных и волевых качеств; повышение 

уровнязнаний в области теории и методики избранного вида легкой атлетики, 

атакже в области гигиены, анатомии, физиологии, спортивной медицины 

ит.д.Решению этих задач, в зависимости от подготовленности 



испециализации легкоатлетов, уделяется разное количество 

времени.Начинающие легкоатлеты много внимания уделяют 

общефизическойподготовке и овладению элементами техники 

легкоатлетическихупражнений. Квалифицированные спортсмены в этот 

период делают упор наспециальную общефизическую подготовку и 

совершенствование техникисвоего вида. Бегуны на средние и длинные 

дистанции в своей подготовкепреимущественно применяют 

соревновательные упражнения - бег вразличных вариантах с разной 

интенсивностью. Прыгуны и метатели в этотпериод больше времени уделяют 

средствам общеподготовительного испециально-подготовительного 

воздействия. Барьеристы, прыгуны, метателии многоборцы с хорошей 

физической подготовкой могут больше работатьнад техникой, а те, кто имеет 

проблемы в физической подготовке, должныуделить ей наибольшее 

внимание. Вместе с тем важно, чтобы вподготовительном периоде не 

игнорировалась специальная направленность,особенно в технических видах 

легкой атлетики.Соревновательный период должен преследовать цель – 

достигнутьнаивысших спортивных результатов в заранее запланированные 

срокиответственных соревнований. Основные задачи тренировки в этот 

период: 

- дальнейшее развитие физических и морально-волевых 

качеств,применительно к избранному виду легкой атлетики;  

- упрочение навыка вспортивной технике; 

- овладение разработанной тактикой и приобретениеопыта 

соревнований; повышение уровня теоретических знаний;  

- дальнейшеерешение воспитательных задач. 

В этом периоде важно с помощью повышения тренированностидобиться, 

сохраняя спортивную форму, высоких показателей, рекордныхдостижений 

(за счет регулярного участия спортсменов в соревнованиях,прикидках, 

проверках, желательно в конце каждой недели). 

 На первом этапе соревновательного периода легкоатлеты должнымного 

тренироваться, не бояться участвовать в соревнованиях, цель которых- 

проверить подготовленность спортсмена, выявить слабые стороны 

иопределить пути их исправления. Участие в соревнованиях на этом этапе 

недолжно вызывать особых изменений в тренировках; прежде всего не 

следуетснижать нагрузки, необходимо проверить свои возможности, 

повыситьтренированность, оценить эффективность тренировочного 

процесса,привыкнуть к новым условиям. Обычно уже после первых 

соревнованийможно сделать выводы, которые позволят внести поправки в 

учебно - тренировочныйпроцесс и лучше подготовиться к 

дальнейшимсоревнованиям. 

Тренировка на втором этапе соревновательного периода подчиненаглавной 

цели - достичь наивысших результатов. В это время необходимоснизить 

объем тренировочных занятий, но повысить их интенсивность,сложность и 

напряженность. На этом этапе спортсмен должен войти всостояние высшей 

спортивной формы и показать максимальные истабильные результаты. 



Постепенное увеличение интенсивности занятий всочетании с уменьшением 

объема нагрузок, с вариативностью тренировок иоптимальным числом 

соревнований - важное условие для достижениябольших спортивных 

успехов. 

Средства и методы тренировки в соревновательном периоде не 

стольразнообразны, как в других периодах. Здесь больше 

используютсяупражнения избранного вида легкой атлетики и специально-

подготовительныесредства. Разнообразие создается изменением методов 

испособов выполнения упражнений, а также сменой мест занятий (стадионы 

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

исоревновательная нагрузка, ее объем и интенсивность, сложность 

инапряженность в соревновательном периоде имеют значительные 

колебанияволнообразного характера. С приближением ответственных 

соревнованийобщая нагрузка снижается, хотя интенсивность занятий 

изменяется по-разному, в зависимости от видов легкой атлетики. 

Переходный период необходим для восстановления сил спортсменапосле 

напряженного соревновательного сезона. Цель этого периода -подвести 

спортсмена к началу занятий, в новом большом цикле, 

полностьюотдохнувшим, здоровым, не снизившим своих физических качеств 

и неутратившим технических навыков. В этот период, в первую 

очередь,необходимо поддержать достигнутый уровень 

физическойподготовленности. Важно учесть и особенности видов легкой 

атлетики. Впереходном периоде бегуны и скороходы используют свой 

видспециализации, уменьшая нагрузки, а спринтеры, барьеристы, прыгуны 

иметатели могут не включать свой вид легкой атлетики в занятия 

(особенновысококвалифицированные спортсмены), занимаясь упражнениями 

издругих видов спорта.После ответственных соревнований во всех случаях 

даетсякратковременный отдых. Если на протяжении года используются два и 

болеемакроциклов, то между первым и вторым, вторым и третьим 

макроцикламипереходный период может отсутствовать, хотя отдых на 

протяжениинескольких дней (микроцикл), будет необходим, и лучше, чтобы 

он былактивным. Такие микроциклы называют сдвоенными или 

строеннымиВ любом из приведенных вариантов построения годичной 

подготовкилегкоатлетов в соревновательном периоде не следует снижать 

объемнагрузок при выполнении обще-подготовительных упражнений. 

Лучшиерезультаты в овладении спортивной техникой и развитии 

двигательныхкачеств достигаются в том случае, если на протяжении года и 

внутрикаждого учебно-тренировочного периода объем, и интенсивность 

нагрузок наорганизм спортсмена изменяется волнообразно с 

последовательным иоправданным опережением одного или другого 

компонента упражнения.Выстраивая этапы подготовки спортсмена, следует 

учитывать, чтооптимальный объем упражнений при заданной интенсивности 

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

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

реабилитационная пауза для восстановления функциональных 



возможностейорганизма. Опыт работы с квалифицированными 

легкоатлетами показывает,что тренированный организм спортсмена способен 

перенести три такого родапоследовательных «порции» и создать 

предпосылки для полученияположительного адаптационного эффекта. На 

длительность периодовучебно-тренировочного процесса влияют также 

состояние спортсмена, тезадачи, которые ему предстоит решить, и, конечно, 

календарь спортивныхсоревнований. 

 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а так 

жетребования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятийи соревнований 

 

 Процесс спортивной подготовки состоит из теоретического 

ипрактического разделов. 

 Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в 

форме бесед продолжительностью 15-20 мин, по возможности 

сдемонстрацией наглядных пособий. По отдельным темам материал 

можноизлагать в виде лекций и докладов. Темы: гигиена, закаливание, 

оказаниепервой медицинской помощи; спортивный массаж – 

рекомендуетсяпроводить совместно с врачом. 

 На практических занятиях следует дополнительно 

разъяснятьспортсменам отдельные вопросы техники дисциплин легкой 

атлетики,методики обучения и тренировки, правил соревнований, используя 

при этомнаглядные пособия, видеоматериалы и компьютерные 

программы.Тренировочные занятия проводят в осеннее-зимний период в 

крытомлегкоатлетическом манеже, в весеннее-летний период на открытом 

стадионев форме тренировки по общепринятой схеме. Тренировка должна 

состоять изподготовительной или разминки, основной и заключительной 

частейтренировочного занятия. Начиная с тренировочного этапа, 

рекомендуетсяпосле проведения общей разминки выделить время (до 10 

мин) наиндивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, 

задачакоторых - подготовка к выполнению упражнений в основной части 

занятия.В основной части занятия изучают и совершенствуют 

техникулегкоатлетических видов. Изучение и совершенствование 

должнопроизводиться с соблюдением методических принципов. 

Количествоповторений каждого упражнения должно быть таким, чтобы 

былообеспечено формирование устойчивого двигательного 

навыка.Упражнения из разделов общей физической подготовки и 

специальнойфизической подготовки проводят, как правило, в конце 

тренировочныхзанятий. Эти упражнения направлены - на развитие и 

совершенствованиенеобходимых специальных двигательных качеств 

(скоростно-силовых, 



взрывной силы, скоростной выносливости, быстроты, 

координациидвижений, гибкости и др.) и носят конкретно направленный 

характер. Приэтом учитывают индивидуальные особенности 

спортсменов.Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и 

специальнойфизической подготовке (СФП) проводят на всех этапах 

подготовкиспортсменов: от юношей до высококвалифицированных 

спортсменов. В нихшироко применяют элементы гимнастики, акробатики, 

спортивных иподвижных игр, и т.д. Они способствуют развитию 

общейработоспособности и целого комплекса физических качеств, из 

которыхскладывается всестороннее гармоничное развитие спортсмена-

легкоатлета. 

Планирование многолетней подготовки осуществляется на основеследующих 

методических принципов: 

1) Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) 

достиженияреализуется при использовании наиболее эффективных средств и 

методовспортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного 

процесса исоревновательной деятельности, оптимизации бытового 

режимаспортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха 

ивосстановления. 

2) Программно-целевой подход к организации спортивной 

подготовки.Данный принцип выражается в прогнозировании 

спортивногорезультата и его составляющих, моделировании основных 

сторонсоревновательной деятельности, уровня подготовленности 

(физической,технической, тактической, психической, теоретической), 

структурытренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах,составлении конкретных программ спортивной подготовки на 

различныхэтапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих 

достижениеконечной целевой установки - побед на определенных 

спортивныхсоревнованиях, достижении конкретных спортивных 

результатов. 

3) Индивидуализация спортивной подготовки.Процесс спортивной 

подготовки должен строиться с учетоминдивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста,функционального состояния, 

спортивного мастерства. 

4) Единство общей и специальной спортивной подготовки.На основе общей 

физической подготовки, заложенной на начальныхэтапах многолетней 

подготовки спортсмена, должно происходить увеличениедоли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочныхсредств. 

5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки.Спортивная 

подготовка строится как круглогодичный и многолетнийвзаимосвязанный 

процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляетсяв необходимости 

систематического тренировочного процесса иодновременного изменения их 

содержания в соответствии сзакономерностями тренировочного процесса и 

этапов спортивнойподготовки. 



6) Возрастание нагрузок.Правильное использование нагрузок и воздействий в 

процессеподготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, 

гдеобъемы и способы (постепенность, ступенчатость, 

волнообразность)возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа 

подготовки,возраста и спортивного мастерства спортсмена. 

7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и 

соревновательнойдеятельности.Рациональное построение процесса 

подготовки спортсменапредполагает его строгую направленность на 

формирование календарясоревновательной деятельности, обеспечивающей 

эффективное выступлениеспортсмена на спортивных соревнованиях 

соответствующего уровня. 

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятийи 

соревнований 
 Во избежание травматизма при проведении занятий особое 

вниманиеуделяется подготовке места проведения занятий и организма к 

выполнениютехнических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, идисциплине в группе занимающихся. Вся ответственность за 

безопасностьобучающихся возлагается на тренеров (тренеров-

преподавателей),проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям имеют 

спортсмены неимеющие медицинских противопоказаний. На первом занятии 

необходимоознакомить обучающихся с правилами безопасности при 

проведении занятийлегкой атлетикой. 

 

Тренер (тренер-преподаватель) обязан: 

- производить построение и перекличку тренировочных групп 

передзанятиями с последующей регистрацией в журнале; 

- соблюдать расписание тренировочных занятий и соревнований; 

- не допускать превышение максимального количественного 

составагруппы; 

- допускать занимающихся к тренировкам только в спортивной формеи 

обуви; 

- следить за правильной и бережной эксплуатацией 

спортивногоинвентаря и оборудования, перед тренировочными 

занятиями проверять егонадежность, функциональность, 

работоспособность, следить также засоблюдением санитарных и 

других норм, безопасностью занимающихся,непосредственно на месте 

проведения тренировочного занятия илиспортивного соревнования; 

- в случае обнаружения неисправностей в личном 

инвентарезанимающихся или спортивном оборудовании немедленно 

прекратитьвыполнение упражнений, по возможности оградить место 

неисправности илизанимающихся, если неисправность незначительная 

устранить ее, в другомслучае не допустить к дальнейшему 

выполнению тренировочного илисоревновательного упражнения, 

сообщить об этом администратору ируководству спортсооружения; 



- на всем протяжении тренировочных занятий, 

соревновательныхупражнений находиться непосредственно на месте 

проведениятренировочных занятий, спортивных соревнований, в 

процессе занятий неотвлекаться, не покидать место проведения 

занятий, соревнований,обеспечить безопасность жизни и здоровья 

занимающихся, соревнующихся,освоения ими необходимых 

обусловленных методикой тренировок уменийнавыков в т.ч. и по 

техники безопасности. Допускать к тренировочнымзанятиям 

спортсменов, имеющих медицинский допуск к занятиям 

илипрошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике 

безопасности; 

- подавать докладную записку в учебную часть организации о 

происшествияхвсякого рода, травмах и несчастных случаях; 

- тренер (тренер-преподаватель), несет полную ответственность 

засобственную безопасность и безопасность занимающихся на 

тренировочныхзанятиях или спортивных соревнованиях; 

- тренер (тренер-преподаватель), обязан принимать строгие меры 

клицам, нарушающим правила безопасности проведения 

тренировочногопроцесса, вплоть до отстранения от занятий, 

соревнований засистематическое или грубое нарушение настоящих 

правил; 

- в случае травмы, происшедшей на тренировочном занятии, 

тренер(тренер-преподаватель) обязан оказать доврачебную помощь 

пострадавшемуи вызвать медицинского работника, при необходимости 

скорую помощь. Аесли несчастный случай произошел с 

несовершеннолетним спортсменомпредставителя полиции. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

- своевременно, в т.ч. после перенесенного заболевания 

проходитьмедосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии 

медицинскихограничений или противопоказаний к занятиям 

физкультурой и спортомобязательно сообщить об этом тренеру-

преподавателю; 

- выполнять по согласованию с тренером-преподавателемуказания 

врача; 

- не опаздывать на тренировочные занятия, соревнования. 

Бытьвнимательным, не отвлекаться, не отвлекать других 

занимающихся, строгособлюдать и выполнять команды и инструкции, 

(тренера -преподавателя, медицинского работника, 

правиласоревновательного(ых) упражнения(ий), правила техники 

безопасности,самостоятельно (без согласования тренером-

преподавателем) неосуществлять никаких посторонних действий на 

всем протяжении занятий,соревнований, выходить за пределы места 

проведения занятий илисоревнований только с разрешения тренера-

преподавателя; 



- приступать к тренировочному занятию и участвовать в спортивных 

имассовых мероприятиях только в спортивной одежде и обуви; 

- соблюдать санитарно-гигиенические, медицинские требования (нереже 

двух раз в год проходить углубленный медицинский осмотр). 

Неиспользовать в процессе тренировок запрещенные средства, 

медицинскиестимуляторы (допинги), алкогольную, наркотическую 

продукцию и т.д., вслучае амбулаторного лечения обязательно 

сообщить об этом тренеру, послезавершения лечения предоставить 

справку-допуск к занятиям; 

- незамедлительно сообщать руководителям или иным 

ответственнымдолжностным лицам организации, осуществляющей 

спортивную подготовку,либо своему тренеру-преподавателю, о 

возникновении припрохождении спортивной подготовки ситуаций, 

представляющих угрозужизни или здоровью этого лица либо жизни 

или здоровью иных лиц; 

- ставить в известность тренера-преподавателя онеисправностях 

используемого оборудования и спортивного инвентаря,заболеваниях и 

травмах, а также о нарушениях общественного порядка 

припрохождении спортивной подготовки; 

- бережно пользоваться спортивным инвентарем и 

оборудованием,применять строго по назначению; 

- следить за личными вещами и имуществом, не оставлять безприсмотра. 

Ответственность за оставленные без присмотра вещи возлагаетсяна 

собственника вещи; 

- соблюдать требования безопасности во время участия вфизкультурных 

и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях ипри 

нахождении на спортивных объектах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствиис 

общероссийскими антидопинговыми правилами в целях 

проведениядопинг-контроля; 

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах 

итотализаторах путем заключения пари на официальные 

спортивныесоревнования по виду или видам спорта, по которым они 

участвуют всоответствующих официальных спортивных 

соревнованиях. 

При метаниях: 

- перед выполнением упражнений по метанию или толканию 

снарядасмотреть, нет ли людей в секторе для метания или толкания; 

- осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 

- при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 

- в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 

- находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы 

выполняющийбросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему 

спиной, не пересекатьзону метаний бегом или прыжками; 



- после броска идти за снарядом только с разрешения тренера-

преподавателя, не производить произвольных метаний; 

- при метании в цель предусмотреть зону безопасности при 

отскокеснаряда от земли; 

- не передавать снаряд друг другу броском; 

- не метать снаряд в не оборудованных для этого местах. 

При беге: 

- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по 

своейдорожке; 

- во избежание столкновений во время бега исключить 

резко«стопорящую» остановку. 

При выполнении прыжков: 

- выполнять прыжки только после того, как будет свободен сектор; 

- грабли класть зубьями вниз; 

- не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 

- выполнять прыжки, когда тренер (тренер-преподаватель) 

далразрешение, и в яме никого нет; 

- выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега 

вовремя выполнения попытки другим обучающимися; 

- после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму 

ивернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой 

илилевой стороны дорожки для разбега. 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

 

Примерный учебный план на 42 недели тренировочных занятий (час). 
 

Разделы  подготовки Этапы подготовки 

НП УТ 

Год обучения 1 2 3 1 2 3 4 5 

Количество часов в неделю 6 6 6 9 9 16 16 16 

Теоретическая 12 12 12 20 20 42 42 42 

Общая физическая  150 140 120 115 110 150 140 130 

Специальная физическая  33 37 48 90 100 200 205 210 

Техническая 47 47 53 115 112 190 195 200 

Тактическая  4 6 6 14 12 30 30 30 

Психологическая 3 4 4 10 8 10 10 10 

Участие в соревнованиях 2 4 6 10 12 32 32 32 



Инструкторская и судейская 

практика,  

1 2 3 4 4 18 18 18 

Всего часов 252 252 252 378 378 672 672 672 

Самостоятельная работа обучающихся допускается, начиная с 

тренировочного этапа третьего года обучения. Тренер-преподаватель 

осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на 

основании ведения дневника самоконтроля, аудио – и видеоматериалов и 

другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение 

спортивных мероприятий и другие формы). 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Тренировочный процесс должен рассматриваться как 

целостнаядинамическая система, где на каждом конкретном этапе 

решаютсяспецифические задачи по развитию двигательных качеств, 

формированиютехнического мастерства и выбору средств, методов и 

величинтренировочных воздействий. Организуется он в соответствии 

сопределенными целевыми задачами, которые конкретно 

выражаютсявеличиной прогнозируемого результата и обуславливают 

необходимуюреализацию программы тренировки. Известно, что каждый 

уровеньспортивного мастерства имеет свои константные возрастные 

границы.Поэтому важное значение в многолетней подготовке спортсмена 

приобретаетзнание возрастных особенностей становления спортивного 

мастерства. Этопозволит ответить на вопросы,: каковы оптимальные сроки 

началаспециализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена 

на тотили иной разрядный уровень, каким должен быть стаж занятий к 

моментувыполнения нормативов мастера спорта (МС) РФ и мастера 

спортамеждународного класса (МСМК) и т. д. На основании обработки 

данныхспортивных биографий сильнейших спортсменов мира последнего 

временибыл определен возраст и стаж занятий для достижения нормативов 

мастераспорта РФ и мастера спорта международного класса. 

 

Возраст достижения нормативов I спортивного разряда, КМС, МС, 

МСМК ведущими спортсменами мира 

 
Дистанция 

вид 

Средний возраст достижения нормативов, лет 

I спортивный 

разряд 

КМС МС МСМК 

муж женщ муж женщ муж женщ муж женщ 

100м, 200м 16,3
 

15,3 17,6 16,5 18,5 18,1 20,4 20,2 

400м 16,5 15,4 18,0 16,2 19,0 17,4 20,8 20,6 

800м 15,0-16,0 14,0 16,0-17,0 14,0-15,0 20,0 16,0 16,0-19,0 20,0- 25,0 20,0-25,0 

1500м 15 14 16-17 15-16 18-21 18-20 20-25 20-25 

3000м 15-16 16 17-18 17 18-22 18-22 - 21-27 



5000м 15 - 16-17 - 17-22 19-24 20-26 - 

10000м 17 - 18 - 19-23 21-25 21-28 22-28 

с/ходьба     17-20 19-22 21-26 23-28 

многоборье 16,8 16,3 18 17,7 19,2 18,7 22,3 21,8 

Ядро 17,5 17,3 18,9 18,8 20,6 20,2 23,3 23,1 

Диск 18,7 17,1 20,0 19,1 21,7 21,9 25,1 23,8 

Молот 17,1 16,9 18,0 18,5 19,0 20,3 20,8 22,9 

копье 17,4 16,4 18,4 17,7 19,6 18,8 21,9 21,9 

 

Каждому возрастному периоду должны соответствовать определенный объем 

тренировочных, соревновательных нагрузок и спортивный 

результат.Исходными данными для составления многолетних 

(перспективных)планов являются: 

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

- продолжительность подготовки для их достижения; 

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

- индивидуальные особенности спортсменов; 

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетнейподготовки 

определяются: 

- спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

- планируются основные средства тренировки; 

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

- количество соревнований; 

- отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых 

следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, 

чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как длягруппы 

спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена(достигшего 

1 -го разряда и более высоких результатов). 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу 

иосновные направления подготовки всей группы. В нем должны 

найтиотражение тенденции к возрастанию требований к различным 

сторонамподготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам -

соответствовать уровню развития спортсменов данной 

группы.Индивидуальный перспективный план содержит 

конкретныепоказатели, которые намечает тренер (тренер-преподаватель) 

совместно соспортсменом на основе анализа предшествующего опыта 

подготовки(фактическое выполнение спортсменом разделов группового 

плана) с учетомего индивидуальных особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться кмеханическому 

воспроизведению нескольких годичных планов, снеизменным повторением 

из года в год одних и тех же задач одного и тогоже содержания. Следует 

отразить тенденцию возрастающих из года в годтребований к различным 

сторонам подготовленности спортсмена ипредусмотреть последовательное 



изменение задач тренировки, величинтренировочных нагрузок, контрольных 

нормативов и других показателей вкаждом году подготовки. Перспективный 

план всегда должен носитьцелеустремленный характер. 

Нормы и условия выполнения спортивных разрядов по виду спорталегкая 

атлетика определяются ЕВСК. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического,психологического и биохимического контроля 

 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, 

осуществляютмедицинское обеспечение при наличии лицензии на право 

осуществлениямедицинской деятельности.Текущие медицинские 

наблюдения и периодические медицинскиеобследования спортсменов (далее 

- ТМН)ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для 

оперативногоконтроля состояния их здоровья и динамики адаптации 

организма ктренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовкии 

восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности 

(главнымобразом, степени выраженности отставленных 

постнагрузочных изменений вфункциональном состоянии ведущих 

органов и систем), внесение коррекциив индивидуальные планы 

подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья 

ктренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению 

адаптационныхвозможностей, проведению профилактических, 

лечебных и комплексныхреабилитационных мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебнойфизкультуре и 

спортивной медицине.В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых 

тренировочныхнагрузок оценивается функциональное состояние: 

центральной нервнойсистемы (ЦНС); вегетативной нервной системы; 

сердечно-сосудистойсистемы; опорно-двигательного аппарата.При 

выполнении нагрузок, направленных на развитие 

выносливости,контролируются: морфологический и биохимический состав 

крови;кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи.При выполнении 

скоростно-силовых нагрузок контролируетсяфункциональное состояние 

нервно-мышечной системы.При выполнении сложно-координационных 

нагрузок контролируются:функциональное состояние нервно-мышечного 

аппарата; функциональноесостояние анализаторов (двигательного, 

вестибулярного (результатывращательных проб), зрительного). 

Заключение по итогам ТМН включает комплексный анализпроведенного 

обследования спортсменов, на основании которого оценивают: 

- уровень функционального состояния и общей работоспособности;  



- уровеньсрочного и отставленного тренировочного эффекта физических 

нагрузок; 

- заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка 

соответствующейдокументации. 

На основании заключения составляются индивидуальныерекомендации: по 

коррекции тренировочного процесса; по лечебным ипрофилактическим 

мероприятиям; по применению выборочных методоввосстановления 

функций отдельных систем; по коррекции плана медико-

биологическогообеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов(далее - 

ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, атакже после 

кратковременных нетяжелых заболеваний. В периодсоревнований может 

осуществляться в сокращенном объеме с учетомнеобходимости и 

поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физическойкультурой и 

спортом состояния здоровья, уровня физического развития,функциональных 

возможностей систем организма и общей физическойработоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетоминдивидуальных 

особенностей спортсмена составляется программа ЭО,согласно которой ЭО 

проводится не реже 4-х раз в год в зависимости отколичества этапов 

подготовки в течение годичного цикла.В процессе ЭО производится 

определение уровня здоровья, физическойработоспособности и 

подготовленности спортсменов после завершенияопределенного этапа 

подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность;функциональные 

возможности ведущих для избранного вида спорта системорганизма; 

специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине наосновании 

медицинской документации, состояния здоровья спортсмена ирекомендаций 

тренера и врача команды определяют порядок и уровеньобследования в 

зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства,состояния 

здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровеньспортивных 

достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; 

сердечнососудистаясистема, дыхательная система; центральная нервная 

система; 

- нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой 

исубмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокриннаясистема; 

центральная нервная система, при выполнении циклической 

работыумеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; 

сенсорныесистемы, при выполнении ациклических упражнений различных 

видов.После проведения обследований выдается индивидуальное 



заключение,включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом 

развитии,физической работоспособности, проведенных обследованиях, и 

допуск кдальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации 

подальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в 

медицинскуюорганизацию. 

 Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН)ВПН за лицами, 

занимающимися спортом, заключаются восуществлении совместного 

контроля специалистами по лечебнойфизкультуре и спортивной медицине и 

тренером за ходом тренировочногопроцесса спортсмена.В процессе ВПН 

специалистами по лечебной физкультуре испортивной медицине 

определяются функциональные особенностиорганизма спортсмена, 

особенности реакций в различные периодытренировки, перед, во время и 

после соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровняготовности 

и оценки эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной 

системызанятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности 

раннейспортивной специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре 

испортивной медицине оценивается степень соответствия процесса 

занятийуровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию 

итренированности, а так же даются рекомендации по режиму и 

методикетренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптацииспортсмена 

к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки иразработка 

индивидуализированных планов по восстановлению илиповышению 

работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом 

всоответствии с требованиями: температура и влажность 

воздуха,освещенность и размеры помещения, оснащенность 

оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим 

ифизиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузокна 

организм физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и 

тренированностиспортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и 

перспективногопланирования тренировок; 



- санитарно-просветительная работа со спортсменами 

(проводятсяразъяснения по режиму дня, рациональному 

использованию факторовзакаливания, значению самоконтроля 

спортсмена, сбалансированномупитанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных 

сборахсогласно плану, составленному специалистами по лечебной 

физкультуре,спортивной медицине и тренером.ВПН осуществляют 

специалисты, имеющие соответствующуюподготовку и сертификаты по 

специальности «лечебная физкультура испортивная медицина», медицинские 

сестры, работающие в отделенияхспортивной медицины ВФД (центров 

лечебной физкультуры и спортивноймедицины) по плану, согласованному со 

специалистами по лечебнойфизкультуре и спортивной медицине. Анализ 

результатов ВПН, проведенныхсредним медицинским персоналом, 

осуществляется специалистами полечебной физкультуре и спортивной 

медицине отделений спортивноймедицины муниципальных и областных 

ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий(температура, 

влажность воздуха, состояние мест занятий). Состояниеспортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличиенеобходимых защитных 

приспособлений. Оценка правильностикомплектования групп занимающихся 

(возраст, пол, здоровье, уровеньподготовленности);2-й этап: изучение плана 

проведения занятия, объема и интенсивностинагрузки, последовательности 

упражнений, характера вводной изаключительной частей, проведение 

хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и 

течениепроцессов восстановления обследуемого физкультурника или 

спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочногозанятия, 

отражающей различную степень воздействия на организм, и 

схемыпостроения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогическихнаблюдений с 

тренером (преподавателем) для внесения необходимыхкорректив в план 

тренировок (занятий). Определение сроков повторных идополнительных 

обследований (при наличии отклонений в состоянииздоровья). 

На основании проведенного исследования составляются 

врачебныерекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 

спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной 

медицинесвоевременно информируют тренера обо всех изменениях, 

произошедших всостоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами планируют 

тренировочный процесс,участвуют в составлении перспективных и текущих 

планов тренировки(занятия), обращая внимание на обеспечение 



индивидуального подхода. Порезультатам текущих наблюдений вносятся 

соответствующие коррективыв планы тренировочного процесса. 

Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО)УМО 

спортсмена проводится в целях получения наиболее полной ивсесторонней 

информации о физическом развитии, оценке состоянияздоровья, 

функциональном состоянии организма спортсмена и показателяхего 

физической работоспособности, для чего составляется 

программаобследования спортсмена, включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического 

ипсихоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функциюорганов 

и систем организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска 

возникновенияпатологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях 

спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии)и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к 

занятиямспортом; 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях 

сповышенными физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта 

сучетом установленного состояния здоровья и выявленных 

функциональныхизменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и 

коррекциитренировочного процесса в годовом цикле тренировок с 

учетом выявленныхизменений в состоянии здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на 

организмспортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки 

функциональнымвозможностям организма спортсменов, правильности 

режима применениянагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к 

участию всоревнованиях.УМО спортсменов проводится на всех этапах 

многолетней подготовкиспортсменов. 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиями к 

участию в спортивных соревнованиях является определение 

состоянияздоровья, оценка уровня его физического развития и 

функциональныхвозможностей с целью его допуска к занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к 

занятиямспортом: 

- оценка уровня физического развития; 

- определение уровня общей тренированности; 



- выявление пограничных состояний как факторов риска 

возникновенияпатологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях 

спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии)и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к 

занятиямспортом; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта 

сучетом установленного состояния здоровья и выявленных 

функциональныхизменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию 

занятийспортом с учетом выявленных изменений в состоянии 

здоровья. 

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится 

наосновании программы, виды и объем медицинских 

исследованийопределяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и 

спортивногоанамнеза; уровня физического развития; уровня полового 

созревания (длядетей и юношей); осмотров врачей-специалистов: 

травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, отоларинголога, офтальмолога, 

кардиолога,акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в 

соответствии смедицинскими показаниями; исследований 

электрофизиологическихпоказателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными 

пробами); ЭХОкардиографическихисследований, в том числе с 

нагрузкой;рентгенографических исследований органов грудной клетки; 

клиническиханализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной 

физкультуре и поспортивной медицине. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся воврачебно-

контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную 

картудиспансерного наблюдения спортсмена. 

Психологический контроль 

В современном спорте спортсмены и тренеры испытывают оченьвысокие 

физические и психические нагрузки, во время тренировочныхзанятий и 

особенно во время ответственных соревнований. Под ихвоздействием 

нередко возникают различные отклонения в нервно психическойсфере. Они 

начинают испытывать чрезмерное волнение передстартом, теряют сон, 

аппетит, у них появляются головные боли,необъяснимый страх, повышенная 

раздражительность и т.п. С точки зрениямедицины - это болезненное 

состояние, и необходимо вовремя принятьмеры. Специалисты-психологи, на 

основе исследований личности ипсихического состояния спортсменов дают 

заключение об их психическихвозможностях. Они разрабатывают 

определенные рекомендации для них, наоснове которых можно улучшить 

спортивную форму и создать наиболеекомфортное психологическое 

состояние. Непосредственное воздействиедолжны осуществлять врачи-

психотерапевты и психологи. Они могут решатьследующие задачи 

специальной психологической подготовки: 

1) ликвидировать нарушения в нервно - психической сфере; 



2) создать психологический режим, благоприятный для сохраненияздоровья 

спортсменов; 

3) обучить спортсменов умению достигать оптимального 

состоянияпсихической готовности к соревнованиям. 

Для решения этих задач одни педагогические методы не годятся. 

Здесьнеобходимы гипнотическое внушение и самогипноз, т.е. аутотренинг. 

Психолог может дать тренеру информацию не только о 

психическомсостоянии спортсмена, но и предложить наиболее рациональный 

режимнагрузки и отдыха. В процессе психологической подготовки 

оценивают: 

- личностные и морально - волевые качества, обеспечивающиедостижения 

высоких спортивных результатов (способность к лидерству,умение к 

концентрации усилий, эмоциональная устойчивость и т.п.); 

- стабильность выступления на соревнованиях; 

- объем, распределения и концентрация внимания; 

- уровень технико-тактического мышления, сенсомоторных 

реакций,пространственно- временной адаптации и т.д. 

Биохимический контроль 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, атакже 

при патологических состояниях в организме изменяется обменвеществ, что 

приводит к появлению в различных тканях и биологическихжидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которыеотражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическимитестами либо 

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду смедицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическимконтролем 

используется биохимический контроль за функциональнымсостоянием 

спортсмена. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследованийспортсменов 

с помощью биохимических показателей можно оценитькумулятивный 

тренировочный эффект, причем биохимический контроль даеттренеру, 

(тренеру-преподавателю) или врачу быструю и достаточнообъективную 

информацию о росте тренированности и функциональныхсистемах 

организма, а также других адаптационных изменениях. 

 При организации и проведении биохимического обследования 

особоевнимание уделяется выбору тестирующих биохимических 

показателей: онидолжны быть надежными либо воспроизводимыми, 

повторяющимися примногократном контрольном обследовании, 

информативными, отражающимисущность изучаемого процесса, а также 

валидными либо взаимосвязаннымисо спортивными результатами. 

 В каждом конкретном случае определяются разные 

тестирующиебиохимические показатели обмена веществ, поскольку в 

процессе мышечнойдеятельности по-разному изменяются отдельные звенья 

метаболизма.Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев 

обменавеществ, которые являются основными в обеспечении 

спортивнойработоспособности в данном виде спорта. 



 Немаловажное значение в биохимическом обследовании 

имеютиспользуемые методы определения показателей метаболизма, их 

точность идостоверность. В настоящее время в практике спорта широко 

применяютсялабораторные экспресс-методы определения многих (около 60) 

различныхбиохимических показателей в плазме крови с использованием 

портативныхприборов. 

 Контроль за функциональным состоянием организма в 

условияхтренировочного сбора можно осуществлять с помощью 

специальныхдиагностических экспресс-наборов для биохимического анализа 

мочи икрови. Основаны они на способности определенного вещества 

(глюкозы,белка, витамина С, кетоновых тел, мочевины, гемоглобина, 

нитратов и др.)реагировать с нанесенными на индикаторную полоску 

реактивами изменять окраску. Обычно наносится капля исследуемой мочи 

наиндикаторную полоску диагностического теста и через 1 минее 

окраскасравнивается с индикаторной шкалой, прилагаемой к набору. 

 

3.5. Программный материал для практических занятий по 

каждомуэтапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Теоретическая подготовка 

Программа теоретической подготовки спортсмена должна отражатьобщие 

понятия системы физического воспитания, перспективы развитияфизической 

культуры и спорта в стране и воспитания спортсмена. В 

процессетеоретической подготовки спортсменов необходимо дать 

научныеобоснования и анализ техники и тактики в избранном виде 

спорта;ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и 

путямисовершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 

тренировки иее общие основы. 

 Спортсмен должен: знать задачи, стоящие перед ним, уметь 

разбиратьсяв средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости 

ловкости игибкости, в формах тренировочных занятий и планировании 

их,периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планированииперспективной многолетней тренировки; знать роль 

спортивныхсоревнований и их варианты; особенности непосредственной 

подготовки кним и участия в них; вести учет тренировки и ее контроль; 

анализироватьспортивные и функциональные показатели, вести дневник 

самоконтроля. 

 Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена 

(режимдня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, 

самомассаж имассаж) так же вошли в программу теоретической 

подготовки.Кроме того спортсмены должны быть ознакомлены с 

основамиврачебного контроля и самоконтроля, а так же травматизма и 

егопрофилактикой в избранном виде спорта. 

Основные формы и методы работы 



Для достижения поставленных задач предусматриваются формы иметоды 

совместной деятельности с учетом ступенчатости обучения. 

На этапе начальной подготовки основными методамитеоретической 

подготовки являются: 

• Беседы; 

• Демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов); 

• Просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

На тренировочном этапе (спортивной специализации)используются: 

• Изучение методической литературы по вопросам обучения итренировки 

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; 

• Просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов; 

• Коллективные разборы кинокольцовок, видеозаписей; 

• Обсуждение книг и статей по вопросам тренировок легкоатлетов; 

• Просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях. 

 

Программный материал по теоретической подготовке для лиц,проходящих 

спортивную подготовку на этапе начальной подготовки 
ТЕМЫ НП-1 НП-2 НП-3 

История возникновения и последующего развития легкой 

атлетики. Начало занятий л/а в России, крае, районе, 

городе. 

  

+ 

 

+ 

Спортивная школа (СДЮШОР)- задачи и содержание 

деятельности. Права и  обязанности учащихся 

спортивной школы 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

Традиции ДЮСШ. Лучшие достижения учащихся школы + + + 

Возникновение и развитие Олимпийского 

движения: 

 Мифы и легенды об истории возникновения 

Олимпийских игр;. 

 История возрождения Олимпийских игр; 

 Основные положения Олимпийской хартии 

 Первые российские олимпийцы, их спортивные 

достижения 

 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

 

Формирование здорового образа жизни 

Правила личной гигиены;  

 Оздоровительная направленность закаливания и 

основные закаливающие  

 процедуры; 

 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 



 Рациональное питание;  

 Рациональная организация труда и отдыха 

+ + 

+ 

+ 

+ 

Инфекционные болезни. Основные принципы 

профилактики инфекционныхзаболеваний 

+ + + 

Вредные привычки, их профилактика + + + 

Понятие «спортивная тренировка» 

Общая характеристика спортивной тренировки  + + 

Понятие об общей, специальной физической подготовке  + + 

Структура учебно-тренировочного занятия  

 Значение спортивного режима 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

Физические качества спортсмена. Основные упражнения 

для развитияфизических качеств 

+ + + 

Врачебный контроль и самоконтроль 

Значение и содержание врачебного контроля при 

занятиях физической  культурой и спортом 

Значение систематических занятий физическими 

упражнениями для здоровья  

Назначение и содержание разминки  

Временное ограничение физических нагрузок после 

перенесенныхзаболеваний 

Физические упражнения, как средство профилактики 

нарушения осанки  

Страховка и само страховка при занятиях  

Основные способы контроля и самоконтроля за 

физической нагрузкой  

Разделы дневника самоконтроля  

Правила поведения и безопасности при выполнении 

физических упражнений 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Опорно-двигательный аппарат: кости туловища, черепа, 

верхних и нижних  конечностей. 

Соединение костей скелета.  

Мышечная система.  

Внутренние органы человека 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

Единая Всероссийская спортивная классификация. Правила соревнований 

Этические принципы и правила спортивных состязаний  

Обязанности и правила участников соревнований. 

Правила поведения на соревнованиях 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

Правовое положение ребенка в Российской Федерации 

Особенности правового статуса несовершеннолетних: 

 В международном праве (Конвенция о правах 

ребенка); 

 В российском праве (конституционном, 

семейном). 

  

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

Итого часов 12 12 12 

 

Программный материал по теоретической подготовке для лиц,проходящих 

спортивную подготовку на тренировочном этапе. 
№п/п Темы УТ-

1 

УТ-

2 

УТ-

3 

УТ-

4 

УТ-

5 

Тема №1. Физическая культура и спорт – важнейшеесредство воспитания и 



укрепления здоровья 

1 Общее положение российского законодательства по 

физической культуре 
   + + 

2 Понятие физическая культура, ее связь с культурой 

общества.  

 Разновидности форм физической культуры 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

  

3 Значение физической культуры для укрепления 

здоровья людей 
 

+ 

 

+ 

 

+ 

  

4 Историческое развитие физической культуры + + + +  
5 Спорт и его роль в физическом воспитании. 

Тенденции развития  

современного спорта 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

6 Органы управления физкультурным движением   + + + 

 

 

 

 
7 

Современные Олимпийские игры   

 Символика и ритуалы;  

 Значение олимпийского движения, его 

приверженность 

 идеям справедливости и гуманизма.   

 Органы управления олимпийским 

движением  

 Достижения Российских Олимпийцев;  

 Олимпийцы - Красноярцы 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

Тема №2. Единая Всероссийская спортивная классификация 

1 

 

2 

3 

Основные сведения о ЕВСК - условия выполнения 

требований и норм ЕВСК 

Понятие «спортивный разряд», «спортивное 

звание», условия их присвоения 

Классификация соревнований и их значение 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

Тема №3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

Основные системы жизнедеятельности человека. 

 Сердечно-сосудистая 

 Кровь, состав, функции;  

 Большой и малый круги кровообращения;  

 Сердце;  

 Изменение кровообращения при мышечной 

работе.  

Дыхание 

 Виды дыхания;  

 Понятие ЖЕЛ, измерение;  

 Экскурсия грудной клетки. 

Нервная 

 Строение, функции;  

 Высшая нервная деятельность.  

Пищеварения 

 Строение, функции.  

Выделительная 

 Строение, функции 

 

+ 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 



 Общая характеристика органов чувств + + + 

Тема №4. Физиологические основы спортивной тренировки 

1.  Физиологическая сущность спортивной тренировки + + + + + 

2.  Характеристика двигательных умений и навыков, 

этапы их формирования 

+ + + + + 

3.  Тренированность. Функциональные изменения, 

обеспечивающиеповышение работоспособности 

  + + + 

4.  «Кислородный запас», «кислородный долг», 

«максимальноепотребление кислорода». 

Аэробный и анаэробный процессы 

энергообеспечения 

  + 

 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

5.  Характеристика нагрузки, ее параметры. 

 Нагрузка и отдых, как компоненты 

тренировочного процесса 

 Понятие «объем» и «интенсивность» 

тренировочных нагрузок 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

Тема №5. Сбалансированное питание спортсмена 

1.  Гигиенические требования к пище и питанию. 

Профилактика пищевых отравлений 

+ + + + + 

2.  Значение для организма белков, жиров, углеводов, 

витаминов,минеральных солей, их соотношение в 

нормальном рационе 

+ + + + + 

3.  Специальное питание спортсменов в зависимости от 

периода подготовки 

  + + + 

4.  Основы регулирования массы тела  + + + + 

Тема №6. Врачебный контроль, самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. 

Восстановительные мероприятия 

1.  Значение и содержание врачебного контроля при 

занятиях физической культурой и спортом 

+ + + + + 

2.  Индивидуальные способы контроля за развитием 

адаптивныхсвойств организма, укреплением 

здоровья и повышением физической 

подготовленности 

+ + + + + 

3.  Профилактика травматизма и оказание до 

врачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями 

+ + + + + 

4.  Значение и формы восстановительных мероприятий 

в процессе спортивной тренировки 

+ + + + + 

5.  Методы саморегуляции эмоциональных состояний. 

Методика аутогенной тренировки 

+ + + + + 

6.  Спортивный массаж и самомассаж   + + + 

7.  Техника безопасности при выполнении физических 

упражнений.Страховка и самостраховка 

+ + + + + 

Тема №7. Спортивная тренировка, как основная форма подготовки спортсменов 

1.  Специальные принципы спортивной тренировки + + + + + 

2.  Психологические основы воспитания физических 

качеств 

+ + + + + 

3.  Возрастные особенности развития основных 

физических качеств 

+ + + + + 

4.  Тренировочное занятие, его структура и содержание + + + + + 

5.  Средства спортивной тренировки. Классификация + + + + + 



физических упражнений 

6.  Общая физическая подготовка и специальная 

физическаяподготовка. 

 Средства и методы развития физических 

качеств; 

 Способы совершенствования физических 

качеств в ходе многолетней подготовки; 

 Формы контроля за физической подготовкой 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

7.  Методы спортивной тренировки + + + + + 

8.  Технико-тактическая подготовка  + + + + 

Тема № 8. Планирование, контроль и учет в процессе спортивной тренировки 

 Спортивная тренировка как многолетний процесс + + + + + 

 Характеристика периодов годового цикла. Основы 

периодизациикруглогодичной тренировки 

  + + + 

 Структура и содержание: 

 Микроциклов; 

 Мезоциклов; 

 Макроциклов. 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

Тема №9. Спортивные соревнования. Планирование соревнований, их организация 

и проведение 

1.  Система и календарь спортивных соревнований   + + + 

2.  Соревнования, как средство и метод подготовки 

спортсменов.Значение спортивных соревнований 

 + + + + 

3.  Формы проведения спортивных соревнований   + + + 

4.  Правила соревнований и их организация (права и 

обязанностиучастников соревнований, тренеров-

представителей команд 

+ + + + + 

5.  Составление документов    + + 

Тема № 10. Допинг контроль 

1.  Всемирный антидопинговый кодекс  + + + + 

2.  Запрещенный список препаратов для использования 

в спорте 

  + + + 

3.  Разрешенный список препаратов для использования 

в спорте 

+ + + + + 

4.  Процедура « Допинг контроля»    + + 

Тема № 11. Правовое положение ребенка в Российской федерации 

 Охрана прав несовершеннолетних гражданским и 

семейнымкодексом 

+ + + + + 

 Гражданское правонарушение и ответственность 

подростков 

+ + + + + 

 Преступление несовершеннолетних и уголовная 

ответственность 

+ + + + + 

Итого часов 20 20 42 42 42 

 

Программный материал для практических занятий 

(Этап начальной подготовки) 

 Планирование, направленность и содержание тренировочного 

процессапо годам обучения определяется с учетом задач и принципов 

многолетнейспортивной подготовки спортсменов.На этапах начальной 

подготовки и тренировочных группах 1-го, 2-го,годов обучения для всех 



дисциплин легкой атлетики необходимо большоевнимание уделять 

всестороннему физическому развитию. 

 На этапе начальной подготовки специализация легкоатлетов еще 

неопределена, поэтому процесс подготовки имеет 

многоборнуюнаправленность. На этапе начальной подготовки основное 

вниманиеуделяется общефизической подготовке. Тренировка строится в 

зависимостиот поставленных задач. 

 На этапе начальной подготовки решаются следующие основныезадачи: 

- укрепление здоровья; 

- улучшение физического развития; 

- всестороннее физическое развитие; 

- обучение умению выполнять различные физические упражнения; 

- выявление задатков и способностей; 

- привитие интереса к занятиям по легкой атлетике; 

- воспитание черт характера. 

 Решению поставленных задач способствуют 

использованиеразнообразного арсенала средств и методов, методических 

приемов, форморганизации занятий. Следует широко применять игровой 

метод, подвижныеи спортивные игры, круговую тренировку, эстафеты и 

упражнения изразличных видов спорта. Не должны проводиться 

тренировочные занятия созначительными физическими и психическими 

нагрузками, предполагающиеприменение однообразного, монотонного 

практического и теоретическогоматериала. 

 Физическое воспитание на этапе начальной подготовки требуетособого 

внимания, так как на этом этапе закладывается основа 

общейработоспособности, здоровья, гармоничного развития, надежности 

ислаженной деятельности всех систем организма, т. е. того, что обеспечивает 

вдальнейшем достижение высот спортивного мастерства. В начале 

обученияцелесообразно сочетать показ с объяснением. В дальнейшем 

объяснениязанимают все большее место по мере овладения движением и 

приобретаютхарактер указаний.Большое внимание уделяется воспитанию 

физических качеств,особенно скоросто-силовых, гибкости и ловкости. 

 На этом этапе важное значение имеет обучение занимающихся 

техникевыполнения упражнений. Формирование двигательных навыков и 

уменийсоздает необходимую основу для дальнейшего 

совершенствованиярациональных движений, совершенствования 

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

начала занятий овладевалиосновами техники целостного упражнения, а не 

его отдельными деталями.Обучение технике выполнения физических 

упражнений должно бытьпосильным, способствовать их физическому и 

психическому развитию,иметь воспитывающий характер.Большое внимание 

должно быть уделено воспитанию физическихкачеств занимающихся, 

прежде всего быстроты движений. Эффективнымисредствами ее воспитания 

являются подвижные и спортивные игры поупрощенным правилам, 

упражнения, формирующие способность квыполнению быстрых движений, 



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

акробатические упражнения. Основнымметодом воспитания быстроты у 

занимающихся является комплексныйметод, сущность которого состоит в 

систематическом использованииподвижных и спортивных игр, игровых 

упражнений, разнообразныхупражнений скоростного и скоростно-силового 

характера. В процессеразвития быстроты упражнения выполняются, как 

правило, повторно.Развитию мышечной силы занимающихся 

осуществляетсякратковременными силовыми напряжениями динамического 

и статическогохарактера (например: лазание, перелазание, простые висы). 

Основноевнимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных 

групп всегодвигательного аппарата занимающихся. С этой целью в 

программу занятийвключаются 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 

ловкостидвижений. Ловкость успешно воспитывается в процессе новых 

упражненийпри выполнении действий в новой обстановке, на основе 

неожиданновозникающих новых двигательных ситуаций. Широко 

используютсяподвижные и спортивные игры, требующие внезапного 

изменения действийв различных игровых ситуациях, усложняющиеся 

задания, требующиепроявления координационных способностей, а так же 

упражнения сразличными предметами. 

 У спортсменов этой возрастной группы имеются 

особенноблагоприятные возможности для воспитания гибкости 

(подвижности всуставах). Следует не только повышать уровень развития 

активной ипассивной подвижности в суставах, но и укреплять их. 

Целесообразноувеличивать максимальную амплитуду в тех движениях, 

которыеспособствуют эффективному овладению спортивной техникой. 

Типичнымидля развития гибкости являются упражнения «на растягивание», 

которыехарактеризуются постепенным увеличением амплитуды движений 

довозможного на данном занятии предела. Упражнения «на 

растягивание»представляют собой, как правило, элементарные движения из 

основной ивспомогательной гимнастики, которые избирательно 

воздействуют наопределенные группы мышц и связок (ног, рук, туловища, 

шеи). С успехомиспользуются разнообразные подвижные игры, упражнения 

с движениямибольшой амплитуды, упражнения на гибкость в сочетании с 

упражнениямина укрепление суставов, связок и мышц. В процессе 

тренировки спортсменыблизко знакомятся с технической стороной видов 

легкой атлетики. 

 Для примера приведен недельный микроцикл, имеющий 

основнуюнаправленность 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» 

(25мин.) 

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

6. Упражнения комплекса ГТО (отжимания, подтягивания, подтягивания 

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

7. Заминка (10 мин.) 

2-й день 

1. Активный отдых, самостоятельная работа 

3-й день 

1. Разминка (15 мин) 

2. Общеразвивающие упражнения без снарядов (15 мин) 

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

4. Метание набивного мяча (10 мин) 

5. Упражнения на гимнастической стенке (10 мин) 

6. Бег в равномерном спокойном темпе (10 мин) 

7. Заминка (10 мин) 

4-й день 

1. 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 

нанизкой 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 

применятьвсевозможные разновидности подвижных игр, игр с элементами 

спортивных,различные варианты эстафет для воспитания физических 

качеств.«Смена мест», «Передача мяча над головой (под ногами)», 

«Эстафетапередаче футбольного мяча», «Встречная эстафета», «Передача 

мяча вовстречных командах», «Встречная эстафета баскетболиста», 

«Челнок»,«Старт с выбыванием», «Мини гандбол», «Старты с мячами», 

«Охотники заутками», «Два огня», «Удочка», «Эстафеты с мячом». 

 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 



В системе многолетней спортивной тренировки на тренировочномэтапе 

(этапе спортивной специализации) можно выделить два периода:начальной 

спортивной специализации (тренировочные группы первого ивторого годов 

обучения) и углубленной тренировки (тренировочные группытретьего, 

четвертого и пятого годов обучения), что требует распределенияспортсменов 

по специализациям, в зависимости от их способностей: 

- бег на короткие дистанции; 

- бег на средние и длинные дистанции; 

- прыжки; 

- метания; 

- барьерный бег; 

- многоборье; 

- спортивная ходьба. 

 Эффективная система подготовки на этапе начальной 

спортивнойспециализации во многом определяет успех многолетней 

тренировки напоследующих этапах. С одной стороны, важно не упустить 

время,необходимое для достижения высот спортивного мастерства, и 

использоватьсенситивные периоды возрастного развития организма. С 

другой стороны,следует избегать чрезмерно узкой форсированной 

специализации, хотя она идает в ближайшие годы быстрый прирост 

результатов, но в итогеоказывается малоперспективной, приводит к 

преждевременной стабилизацииспортивных результатов. Цель тренировки на 

этом этапе - на основе ранеезаложенного фундамента всесторонней 

физической подготовленностиприступить к созданию базы специальной 

подготовленности, являющейсязалогом успехов в избранном виде спорта в 

последующие годы.Основными задачами периода начальной специализации 

являются: 

- обеспечение дальнейшей всесторонней физической 

подготовленностизанимающихся; 

- устранение недостатков в уровне их физического развития 

ифизической подготовленности; 

- овладение рациональной техникой группы сходных по структуревидов 

спорта с предполагаемой специализацией; 

- укрепление здоровья юных спортсменов, создание 

функциональнойбазыдля углубленной спортивной специализации. 

 В периоде начальной специализации преимущество 

отдаетсявсесторонней физической подготовке, которая органически 

сочетается соспециальной базовой подготовкой. При этом общей подготовке 

отводится 8090%от общего объема упражнений, специальной - 15-20%. 

Поэтому нарядусо средствами ОФП уже в первые годы занятий спортом в 

программутренировки целесообразно включать комплексы специальных 

упражнений,направленных на развитие физических качеств, имеющих 

важное значение визбранном виде спорта. Специализация имеет 

«многоборный» характер.Подвижные и спортивные игры должны занимать 

примерно 50% от общеговремени занятий с детьми. На этом этапе создаются 



необходимыеморфологические, функциональные, психолого-педагогические 

предпосылкидля периода углубленной спортивной 

специализации.Эффективность спортивного совершенствования 

обусловленарациональным сочетанием процессов овладения техникой 

движений иметодикой физической подготовки занимающихся, так как успех 

спортивнойподготовки в значительной мере зависит от оптимального 

соотношенияуровня развития физических качеств и степени формирования 

двигательныхнавыков у занимающихся. Комплекс тренировочных средств, 

используемыхдля формирования двигательных навыков и умений, должен 

обеспечиватьсоздание прочной базы всесторонней физической 

подготовленности,оптимальную взаимосвязь физических качеств, 

двигательных навыков иумений, что способствует приобретению умения 

управлять своимидвижениями. 

 В занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются 

воблегченных условиях. Широко используются комплексы 

специальныхподготовительных и подводящих упражнений. В беге на 

короткие дистанции,прыжках и метаниях развитию физических качеств 

необходимо отдаватьпредпочтение перед спортивной техникой. 

 Эффективным средством овладения тактикой является участие 

всоревнованиях, различных по условиям и составу.Особое внимание 

уделяется воспитанию скоростных способностейюного спортсмена. С этой 

целью широко используется бег как одно из самыхестественных движений 

человека. Применение специальных упражнений вслишком большом объеме 

приводит к нарушению основ техники бега. Взанятиях используют самые 

различные варианты бега. Воспитаниескоростных способностей юных 

спортсменов осуществляется путемиспользования комплексного метода 

тренировки, который предполагаетприменение подвижных и спортивных 

игр, игровых упражнений,специальных подготовительных упражнений 

направленных на развитиедвигательных качеств. С возрастом и ростом 

подготовленностизанимающихся ведущая роль отводится методу повторного 

выполненияупражнений в различных его вариантах: метод повторного 

выполненияскоростно-силовых упражнений (метод динамических усилий) 

безотягощения и с наибольшим отягощением; метод повторного 

выполненияскоростного упражнения с предельной и околопредельной 

скоростью; методповторного выполнения скоростного упражнения в 

облегченных условиях. 

 

В таблице приведена примерная дозировка нагрузки при выполненииряда 

упражнений, направленных на развитие быстроты занимающихся 
Упражнение Продолжительность 

выполнения 

Число 

повторений 

Интервал 

отдыха 

Упражнения на быстроту 

двигательной реакции 

Мгновенное 

действие 

 

8 - 10 

 

10 - 30 с 

Упражнения на 

быстротувыполнения 

отдельныхдвижений (бросание, 

От мгновенного 

до 1 - 2 с 

 

 

8 - 10 

 

 

10 - 30 с 



ловлямелких предметов) 

Упражнения на 

быстротувыполнения 

рядапоследовательных движений 

(руками, ногами, туловищем): 

-без отягощения массой тела 

-с частичным отягощением 

массой тела 

-с отягощением массой тела 

 

 

 

 

 

 

8 - 5 с 

 

3 - 5 с 

5 - 10 с 

 

 

 

 

 

 

- 6 

 

4 - 6 

2 - 4 

 

 

 

 

 

 

10 - 30 с 

 

10 - 30 с 

1 - 4 мин 

Игры, эстафеты, 

преодолениеполосы препятствий 

От мгновенного до 

10 с 

1 - 10 и более Произво 

льный 

 

Большое внимание целесообразно уделять воспитанию 

скоростносиловыхкачеств юных спортсменов. Основными средствами 

воспитанияскоростно-силовых качеств являются прыжки, бег на короткие 

дистанции,метания, упражнения с небольшими отягощениями, 

акробатическиеупражнения.  Основными методами воспитания скоростно-

силовых качествявляются: 

- метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения без 

отягощения;  

- метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения с 

отягощением малого и среднего веса; 

- метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы 

мышц. 

 Воспитание выносливости у занимающихся - важная составная частьих 

всесторонней физической подготовки. Спортсмены этих возрастных 

группхорошо адаптируются к работе аэробного характера, в результате чего 

у нихповышаются возможности кислородно-транспортной системы, поэтому 

наданном этапе целесообразно выполнять большие объемы работы с 

невысокойинтенсивностью. Юному спортсмену не зависимо от его 

будущейспециализации необходимо создать базу общей выносливости. 

Эффективнымсредством воспитания общей выносливости подростков 

являютсядлительный бег и кроссы, ходьба на лыжах, катание на коньках, 

езда навелосипеде, плавание, подвижные и спортивные игры. Используется 

бег вравномерном темпе с невысокой интенсивностью, 

продолжительностькоторого постепенно возрастает от 5-8 до 30-60 минут. 

Болееподготовленные спортсмены повышают общую выносливость, 

применяя бегв равномерном и переменном темпе еще большей 

продолжительности. 

 Объемы беговых нагрузок в одном занятии допустимы для детей 11-12 

лет до12 км, для подростков 13-14 лет до 18 км. Для воспитания 

выносливостишироко используются тренировочные средства дающие 

возможностьсущественно повысить функциональные возможности 

организма спортсменабез применения большого объема работы, 



максимально приближенной похарактеру к соревновательной деятельности. 

Так, до 15-17 лет развиватьвыносливость в разных видах целесообразно 

разнообразными средствами, неакцентируя внимания специально на каком-

либо одном виде. 

 Основными методами воспитания общей выносливости 

являютсяравномерный, различные варианты переменного, игрового и 

круговогометодов. Методы должны оптимально сочетаться в различных 

периодахгодичного цикла тренировки. Круговой метод тренировки 

целесообразносочетать с бегом в различных вариантах, особенно в игровой 

исоревновательной формах. Это дает возможность выполнить 

значительнуюпо объему тренировочную нагрузку. Общий объем бега к 

концу периоданачальной специализации должен составлять примерно 60% от 

объема бегавысококвалифицированных спортсменов, а в период 

углубленнойспециализации - 65-80%. 

 Значительное место в занятиях должно быть отведено развитию 

исовершенствованию ловкости. С целью воспитания ловкости 

целесообразноиспользовать всевозможные метания, прыжки, упражнения в 

равновесии сдополнительными заданиями, подвижные и спортивные игры, 

упражнения,требующие высокой координации движений. 

 Важное значение имеет рациональное нормирование 

тренировочныхнагрузок юных спортсменов. Существенная особенность 

динамикитренировочных нагрузок - неуклонное возрастание их объема 

иинтенсивности в каждом годичном цикле тренировки. Динамика 

результатоввысока, что не соответствует величине тренировочных 

нагрузок(сравнительно невысокие нагрузки сопровождаются более 

значительнымприростом результатов, чем на последующих этапах). Это 

обусловленоповышенной реактивностью организма в начальные периоды 

егоестественного развития и особенно широким диапазоном 

переносатренировочного эффекта в первой стадии адаптации к 

тренирующимфакторам. Эффект тренировочных нагрузок суммируется с 

естественнымипрогрессивными изменениями морфофункционального 

характера, чтостимулирует существенный рост спортивных результатов. 

 Анализ результатов научных исследований и данных 

передовогоспортивного опыта показал, что нормативные показатели 

объематренировочных нагрузок юных спортсменов должны находиться 

наследующем относительном уровне. 

 Динамика показателей общего объема тренировочных нагрузок 

Этап многолетней подготовки Удельный вес общего 

объематренировочной нагрузки, (%) 

 

Этап начальной спортивной 

специализации 

45 - 50 

Этап углубленной тренировки в 

избранном виде 

70 - 80 

 

 



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

возрастаетроль соревновательной подготовки юных спортсменов. Именно в 

процессесоревнований наиболее полно реализуются потенциальные 

возможностиюного спортсмена. Регулярное участие в соревнованиях 

стимулируетфункциональные и морфологические перестройки в организме 

спортсмена,обусловливает значительное повышение его общей 

подготовленности. 

 Однако при чрезмерно частом участии в соревнованиях такого рода 

нагрузкимогут стать привычными и не вызывать должного роста 

специальнойтренированности юного спортсмена. 

 Построение годичного цикла тренировки на этом этапе имеет 

своиособенности. Одна из них - очень важная роль подготовительного 

периода,который занимает главное место в годичном цикле тренировки 

юныхспортсменов. Длительность соревновательного периода сокращена, 

емуотводиться подчиненная роль. Контрольные соревнования проводятся 

пообщему плану тренировочных занятий, без особо тщательной подготовки 

кним. Тем не менее, учитывая необходимость этих соревнований 

дляобеспечения неуклонного роста подготовленности юных спортсменов, 

вгодичном плане следует предусмотреть задачи по 

соревновательнойподготовке юного спортсмена. 

 

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

(углубленная тренировка) представлен по избранным 

дисциплинамлегкой атлетики 

Спринтерский бег 

 При планировании подготовки юных бегунов на короткие дистанции 

втренировочных группах 3,4,5 годов обучения в годичном цикле 

необходимопридерживаться следующей периодизации. С началом 

подготовительногопериода на общеподготовительном этапе должны 

решаться задачи: 

- повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности спортсменов; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 

системыв 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 следующиезадачи: 

- дальнейшее повышение уровня специальной физической 

работоспособности; 

- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и 

скоростнойвыносливости. 

 В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега; 

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



 Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях 

призначительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.Во 

втором подготовительном периоде на общеподготовительномэтапе 

основными задачами будут: 

- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, 

главнымобразом средствами ОФП; 

- развитие общей выносливости. 

 Увеличивается и возрастает применение средств ОФП, возрастает 

ихинтенсивность. 

 Специально-подготовительный этап решает следующие задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта; 

- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и 

уровняспециальной выносливости. 

На раннем соревновательном этапе ставятся задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега в условияхсоревнований; 

- улучшение спортивного результата прошлого года на своихдистанциях на 

2-3%. 

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

соревновательного периода целесообразно ввестиспециализированный 

подготовительный этап (4 недели). Это делается дляповышения уровня 

силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки кэтапу основных 

соревнований сезона. 

На заключительном этапе основных соревнований решаютсяследующие 

задачи: 

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности; 

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

прошлымгодом; 

- выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП. 

Барьерный бег 

Задачи и преимущественная направленность тренировки барьеристовна этапе 

углубленной специализации 3,4,5 годов обучения: 

- совершенствование техники барьерного бега, 

- воспитание специальных физических качеств, 

- повышение функциональной подготовленности, 

- увеличение объема и интенсивности выполняемых упражнений, 

- накопление соревновательного опыта. 

 Тренировочный год делится на 2 основных цикла. Это осенне-зимний 

ивесенне-летний. Осенне-зимний цикл, хотя и является 

самостоятельнойчастью круглогодичного тренировочного процесса, 

подчинен весенне-летнему. 

 Продолжительность всех периодов, этапов и циклов зависит отвремени 

проведения основного старта, как в зимнем, так и в летнем 

цикле.Совершенствование физических качеств и технических 

возможностейбарьеристов может развиваться в нескольких направлениях. 



Однакосодержание тренировочных занятий должно основываться на 

большомарсенале общих и специальных упражнений. 

 Только постепенно переходя от простого к сложному, увеличиваяобъем 

и интенсивность тренировочной нагрузки, можно достичь болеевысокого 

уровня подготовки. Большой объем беговой работы, а 

такжесовершенствование спринтерской подготовки должны проходить 

краснойнитью в планировании круглогодичных тренировочных занятий. При 

этомодним из основных средств в подготовке барьериста будут 

барьерныеупражнения и барьерный бег. 

 Планируя тренировочную нагрузку в подготовительном периоде (16-

18недель), надо исходить из уровня общей и специальной 

подготовленностибарьериста, достигнутого в прошлом сезоне. Рациональное 

распределениенагрузки в подготовительном периоде может стать 

фундаментом успешныхвыступлений барьериста в спортивном сезоне. 

 На обще-подготовительном этапе (10 недель) осенне-

зимнегоподготовительного периода решаются задачи: 

- повышение функциональных возможностей; 

- развитие силы, выносливости, быстроты; 

- совершенствование техники преодоления барьера и отдельных 

ееэлементов. 

 Необходимо постепенно увеличивать как число занятий, так 

идлительность, объем упражнений. Интенсивность нагрузки 

небольшая.Применяемые средства должны быть достаточно многообразны. 

На базовомэтапе, с учетом подготовленности, должен быть заложен 

фундамент общейфизической подготовки, поднять на новую ступень общую 

выносливость исилу, создать предпосылки для дальнейшего 

совершенствования основныхкачеств барьерного бега. 

Задачами специально-подготовительного этапа (6-7 недель) являются:  

1. совершенствование скорости бега, 

2. барьерной скорости и техники 

3. преодоления барьера; 

4. дальнейшее совершенствование специальной физической подготовкина 

базе развития основных качеств барьериста. 

 При незначительномсокращении объема интенсивность увеличивается. 

Прыжковая и силоваяработа проводится с учетом фиксации времени 

отрезков, замеров прыжков. 

 Продолжительность зимнего соревновательного периода (5-6 

недель)зависит от календаря соревнований (6 недель). В этом периоде 

ставятсязадачи дальнейшего повышения функциональных возможностей 

барьериста,продолжается совершенствование качеств быстроты, силы, 

гибкости,скоростной и специальной выносливости, овладение ритмом 

барьерного бега. Основной задачей является достижение максимального 

результата набарьерной и гладкой дистанции. Не следует специально 

форсироватьподготовку к соревнованиям. Интенсивность тренировочных 

занятийпостепенно возрастает. Кроме большого количества барьерных 



упражненийвключается барьерный бег. Пробегаются 2,4,6,8 барьеров с 

обычнойрасстановкой, с высокого и низкого старта. Совершенствование 

техники идетпараллельно с повышением скоростных возможностей. 

 Переходный период состоит из одной разгрузочной 

профилактическойнедели. Прохождение углубленного медицинского 

осмотра, лечение травм.Прогулки на свежем воздухе, катание на лыжах. 

 Весенний подготовительный период (до 25 недель) является 

мостикоммежду осенне-зимним и весенне-летним циклами. Задачами этого 

периодаявляются: 

- дальнейшее совершенствование функциональных возможностей; 

- развитие качеств быстроты; 

- специальной выносливости, силы. 

В начале весеннего подготовительного периодаобщеподготовительного этапа 

(4 недели) увеличивается объемтренировочной нагрузки и снижается 

интенсивность, а затем увеличивается«острота» тренировки. Далее вводится 

контроль за временем пробеганияотрезков как на гладкой дистанции, так и с 

барьерами. Совершенствуетсяритм барьерного бега. Применяется большой 

объем барьерных упражнений. 

 Для развития барьерной скорости применяются отрезки 120м с 10-

12барьерами. А на более коротких отрезках сокращается время отдыха 

междупробежками. 

 Задачей специально-подготовительного этапа (6 недель) 

дальнейшеесовершенствование техники преодоления препятствий и ритма 

барьерногобега. Продолжается совершенствование всех ведущих качеств. 

Объемподдерживается на том же уровне. Интенсивность работы 

увеличивается.Пробегание отрезков, близких к основной дистанции, с 

почтисоревновательной скоростью. Проработав все 10-12 недель 

весеннегоподготовительного периода, принять участие в 2-4 соревнованиях. 

 Летний соревновательный период решает следующие задачи: 

- дальнейшее совершенствование функциональной подготовки; 

- развитие основных физических качеств; 

- совершенствование техники барьерного бега на всей дистанции. 

 В этот период рекомендуется недельный цикл, состоящий из 

5тренировочных дней с двумя днями отдыха. В соревновательную 

неделюобъем тренировочной нагрузки сокращается и изменяется 

структуранедельного цикла: 4 дня тренировок, 1 день отдыха, 1 день 

разминки и 1 деньсоревнований. 

Прыжки 

 Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники легкоатлетических прыжков; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 



 Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в 

основномзавершается формирование всех функциональных систем 

подростка,обеспечивающий высокую работоспособность и резистентность 

организмапо отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в 

процессенапряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонновозрастает за счет увеличения времени, отводимого на 

специальныеподготовительные и соревновательные упражнения. В 

прыжкахдоминирующее место занимают взрывные упражнения, которые в 

небольшойстепени способствуют развитию скоростно-силовых качеств и 

координации. На этом этапе спортсмен начинает совершенствовать свои 

тактическиеспособности, овладевает умением оперативно решать 

двигательные задачи,возникающие в процессе соревнований. 

 Структура годового плана сохраняется на всех этапах 

многолетнейподготовки и связана с системой календаря спортивных 

соревнований,разных уровней, с учетом конкретных условий, мест и 

определеннымизаранее сроками их проведения. Она может состоять в связи с 

утвержденнымкалендарем из нескольких циклов (как правило, до трех), 

включая в каждомцикле полный набор периодов: подготовительного, 

соревновательного ипереходного с их микроэтапами. 

Метания 

 Подготовку метателей целесообразно строить исходя из 

сдвоенногогодичного цикла, включающего два подготовительных, 

двасоревновательных и один переходный периоды. Это позволяет 

болеединамично распределять возрастающие объемы тренировочных 

исоревновательных нагрузок, создает условия для 

увеличениясоревновательной подготовки в зимний период.  

 В начале втягивающегомикроцикла (4 недели) решается задача 

постепенного подведения организмазанимающихся к выполнению 

специальной тренировочной работы,увеличению объемов нагрузок, особенно 

силовой направленности. 

 На этапе базовой подготовки (12 недель) обеспечивается 

повышениефункциональных возможностей основных систем 

организма,способствующих дальнейшему росту общей и специальной 

физическойподготовленности с акцентом на развитие специальных силовых 

искоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

Важнымизадачами являются обучение элементам техники метаний и 

закреплениеотносительно устойчивого двигательного навыка, обучение 

технике другихвидов легкой атлетики. Увеличение объема силовой нагрузки 

решает задачи: 

- укрепление мышечных групп всего двигательного аппарата 

спортсмена, 

- воспитание умений проявлять мышечные усилия динамического 

истатического характера,  

- формирования способности рациональноиспользовать мышечную силу 

в различных условиях.  



 Всѐ более значительноеместо отводится специальным силовым 

упражнениям, избирательновоздействующим на группы мышц, проявлениям 

наиболее эффективныхусилий в избранном виде метаний. 

 В ходе зимнего соревновательного периода (6 недель) ставятся задачи: 

перед юными спортсменами 

 - реализация достигнутого уровняспециальной физической и технической 

подготовленности и приобретениясоревновательного опыта. 

Тренером 

 - выявление реакции спортсменов на «сбивающие»факторы, определение 

погрешности техники в условиях соревнований. 

Выявление этих недостатков позволит провести коррекцию 

техническойподготовки. 

 Задачами втягивающего этапа второго подготовительного 

периодаявляются:  

1. восстановление организма спортсмена после тренировочных 

исоревновательных нагрузок; 

2. достижение более высокого уровня общейработоспособности. 

В ходе второго базового этапа (10 недель) необходимо обеспечить: 

- увеличение объема средств специальной физической и 

техническойподготовки, направленной преимущественно на развитие 

взрывной силы искоростно-силовых качеств; 

- совершенствование техники метаний; 

- приобретение спортсменами умения распределять усилия 

привыполнении соревновательного упражнения в условиях 

возрастающегоуровня специальной подготовленности. 

 На этапе подводящих соревнований (4 недели) задача состоит 

вустранении мелких недостатков в технике и формировании 

стратегиицеленаправленной подготовки к основным соревнованиям сезона. 

 Задачами периода основных соревнований (9 недель) являются: 

1. избирательное совершенствование ведущих в каждом виде 

метанийфизических качеств, приведение в соответствие временных 

параметров иритма соревновательного упражнения достигнутому уровню 

физическойподготовленности; 

2. сохранение спортивной формы и полная реализация уровняспециальной 

физической и технической подготовленности. 

 

Бег на средние и длинные дистанции 

Планирование тренировки бегунов на средние и длинные 

дистанцииосуществляется с учетом следующих методических положений: 

- традиционной периодизации подготовки легкоатлетов; 

- правильного распределения задач в годичном цикле и многолетнемплане; 

- соответствия основных средств и методов подготовки задачамтекущего 

года; 

- динамика физической и функциональной подготовленности; 



- основных принципов распределения тренировочных исоревновательных 

нагрузок в годичном цикле. 

 Планирование годичного цикла подготовки бегунов на 

этапахуглубленной специализированной подготовки осуществляется 

по«сдвоенному» циклу. Каждый подготовительный и 

соревновательныйпериоды разделяются на два этапа: в первом случае –

общеподготовительный(базовый) и специально подготовительный, во втором 

– раннийсоревновательный и основных соревнований. Годичный цикл 

подготовкизаканчивается переходным периодом. При планировании 

тренировки юныхбегунов на средние и длинные дистанции на 

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

специализация) в подготовительномпериоде средствами ОФП решаются 

задачи дальнейшего повышения уровняразносторонней физической и 

функциональной подготовленности,укрепление опорно-двигательного 

аппарата. На этапе зимних соревнованийставятся задачи повышения уровня 

специальной физическойработоспособности, развития скоростных качеств и 

специальнойвыносливости, участия в 4-6 соревнованиях при незначительном 

сниженииобщего объема тренировочных нагрузок. Во втором 

подготовительномпериоде решаются задачи дальнейшего развития общей и 

специальнойвыносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, 

повышения уровняфункциональной подготовленности.  

 На предсоревновательном этапеставится задача повышения уровня 

работоспособности, скоростныхвозможностей и специальной выносливости. 

 В летнем соревновательномпериоде, на первом этапе ставится задача 

улучшения спортивного результатапрошлого сезона в беге на основной и 

смежных дистанциях. Назаключительном этапе - достижение наивысшего 

уровня специальнойработоспособности и спортивного результата на 

основной дистанции, атакже выполнения контрольно-переводных 

нормативов. 

Многоборье 

 Планирование годичного цикла подготовки многоборцев на 

этапахуглубленной специализированной подготовки осуществляется 

по«сдвоенному» циклу. Каждый подготовительный и 

соревновательныйпериоды разделяются на два этапа: в первом случае – 

обще-подготовительныйи специально-подготовительный, во втором - 

основных соревнований. 

 Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом. 

 При планировании тренировки юных многоборцев на 

тренировочномэтапе 3-го, 4-го, 5-го годов обучения (углубленная 

специализация) вподготовительном периоде на обще-подготовительном 

этапеподготовленности выполняется основная по объему 

подготовительнаяработа, создающая устойчивый фундамент спортивной 

формы. Особоевнимание уделяется развитию общей выносливости и силы. 

Интенсивностьнагрузки небольшая, ускоренное наращивание ее означало бы 

форсированиетренировки, что не может гарантировать устойчивость 



спортивной формы всоревновательном периоде. Многоборец в этом периоде 

должен работать инад техникой, но лишь в той мере, в какой позволяет 

уровень развитиядвигательных качеств. Необходимо постоянно обращать 

внимание наразвитие тех групп мышц и суставов, от которых зависит 

правильноевыполнение техники видов. Нельзя, например, правильно метать 

копье бездостаточной подвижности в плечевом суставе, технично 

преодолеватьбарьеры без необходимой гибкости и подвижности в 

тазобедренном суставеи т.д. 

 На специально-подготовительном этапе совершенствуется 

техника,воспитываются волевые качества, продолжаются занятия по 

общейфизической подготовке. Работа над техникой сложных и отстающих 

видов.Участие в соревнованиях по отдельным видам не требующих 

специальнойподготовки, чтобы оценивать и контролировать свои 

возможности,накапливать опыт и поддерживать психологическую 

готовность. 

 На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения 

уровняспециальной физической работоспособности, развития скоростных 

качеств испециальной выносливости, участия в 4-6 соревнованиях 

принезначительном снижении общего объема тренировочных нагрузок. 

 Во втором подготовительном периоде решаются задачи 

дальнейшегоразвития общей и специальной выносливости, силовых и 

скоростно-силовыхкачеств, повышения уровня функциональной 

подготовленности. Работа надтехникой отдельных видов многоборья. 

 На предсоревновательном этапе ставится задача повышения 

уровняработоспособности, скоростных возможностей и специальной 

выносливости. В летнем соревновательном периоде на первом этапе 

ставится задачаулучшения спортивного результата прошлого сезона. Участие 

всоревнованиях по отдельным видам многоборья. В 

соревновательномпериоде необходимо поддерживать общую и специальную 

физическуюподготовленность. Занятия для развития силы должны входить в 

тренировку1-2 раза в неделю, а бег на местности не меньше чем 1 раз в 

неделю. Специальные упражнения надо включать в разминку на всех 

тренировочныхзанятиях. 

 Переходный период направлен на активный отдых и 

поддержаниедостаточного уровня физической подготовленности. В этот 

период нужнонервам дать отдых, а мышцам - работу. Рекомендуются 

длительныепробежки, прогулки и походы, плавание и спортивные игры. 

 

Примерный план годовой подготовки спринтера 
Этапы 

подготовки 

Задачи Средства Объем и 

интенсивность 

Осенне-зимний подготовительный период 
Втягивающий 

мезоцикл 

(4 недели 

Врабатываемость 

организма; 

развитие общей 

выносливости 

Кросс, фартлек, 

интервальный и 

повторный бег, 

спортивные игры, 

Ненапряженная, 

спокойная работа с 

достаточным 

отдыхом 



средства ОФП, 

общеразвивающие 

упражнения, 

специальные беговые 

упражнения, 

прыжковые 

упражнения, 

акробатические 

упражнения, 

упражнения на 

гибкость и 

растягивание, 

упражнения на 

расслабление 

между 

упражнениями и 

занятиями. 

Объем и 

интенсивность 

постоянно 

повышаются 

от 40-50% до 80-

90% 

от 

запланированного 

максимума 

Общеподготовительный 

этап 

(8 недель) 

Развитие общей и 

специальной 

выносливости; 

общей силы и 

силовой 

выносливости; 

скорости бега; 

совершенствовани 

е 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% 

Специально- 

подготовительный 

этап 

(5 недель) 

Совершенствован 

ие скорости; 

скоростной и 

специальной 

выносливости; 

совершенствовани 

е 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, 

прыжковыеупражнения, 

упражнения на 

гибкость и растягивание 

К концу этапа 

объем 

нагрузки 

повышается до 

максимума; 

увеличивается 

удельный 

вес скоростно-

силовой 

подготовки. 

Интенсивность 

отдельных 

упражнений 

достигает 

максимума 

присреднем и 

уменьшенном 

объеме 

Зимний соревновательный период 
Соревновательный 

этап 

(4 недели) 

Достижениевысоких 

Спортивныхрезультатов 

восновныхсоревнованиях; 

Поддержаниевысокого 

уровнятренированности 

Бег со старта и с ходу 

на коротких отрезках 

(30м, 60м); эстафетный 

и 

челночный бег; 

интервальный и 

повторный бег, 

упражнения с 

Объем нагрузки 

уменьшается, 

интенсивность 

упражнений 

достигает 

максимума 



отягощениями, 

штангой, 

специальные беговые 

упражнения, 

упражнения на гибкость 

и растянутость 

Переходный период 
Восстановительно-

поддерживающийэтап 

(2 недели) 

Восстановление 

организма, профилактика 

илечение травм,поддержание 

тренированности 

Кросс, фартлек, 

интервальный бег, 

спортивные игры, 

плавание, 

восстановительные и 

лечебныемероприятия 

Объем и 

интенсивность 

понижается до 50% 

Весенне-летний подготовительный период 
Общеподготов 

ительный этап 

(4 недели) 

Дальнейшее развитие 

специальной исиловой 

выносливости,скорости бега 

исовершенствование 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, 

натренажерах и с 

набивными мячами 

Объем и 

интенсивность 

постепенно 

повышаются 

от 40-50%, 

60-70% 

и до 80-90% 

Специально- 

подготовительный 

этап 

(5 недель) 

Совершенствован 

ие скоростной 

выносливости и 

скорости бега; 

совершенствование 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, натренажерах 

и с набивнымимячами, 

контрольные старты, 

прикидки  

Объем нагрузки 

80-100%, 

интенсивность 

нагрузки 

60-80% 

Спортивной формы 

(4 недели) 

Дальнейшее 

повышение СФП, 

совершенствовани 

е техники, тактики 

ипсихологической 

подготовки 

Повторный бег с 

повышенной скоростью, 

бег под уклон, бег со 

старта, с ходу, 

прыжковые ибеговые 

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 косновным 

стартам(7 недель) 

Совершенствован 

ие специальных 

физических и 

психологических 

качеств, техники, 

темпа, ритма бега; 

достижениевысокихрезультатов 

на 

основных соревнованиях 

года 

Повторный бег с 

повышенной скоростью, 

бег под уклон, бег со 

старта, с ходу, 

прыжковые ибеговые 

упражнения в условиях 

близких к 

соревновательным 

(интегральная 

подготовка, 

прикидки, контрольные 

Объем нагрузки 

уменьшается до 50 

%. 

Интенсивность 

отдельных 

упражнений 

поддерживается на 

максимальном или 

около 

максимальном 

уровне 



упражнения 

Этап после главного 

старта(6 недель) 

Поддержание высокого 

уровнятренированности 

и успешноевыступление 

всоревнованиях 

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 
Восстановительный 

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% 

 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

 Психологическая подготовка спортсменов состоит 

изобщепсихологических воздействий и развития личности, 

психологическойподготовки к соревнованиям и управления нервно-

психическимвосстановлением спортсменов. 

 Общая психологическая подготовка предусматривает 

формированиеличности спортсмена и межличностных отношений, развитие 

спортивногоинтеллекта и психологических свойств и качеств 

занимающихся,специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

 Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из 

общейпсихологической подготовки к соревнованиям (круглогодично) 

испециальной психической подготовки к конкретным соревнованиям. В 

ходеобщей психологической подготовки к соревнованиям 

формируютсяпотребности к соревновательной борьбе и высокий 

уровеньсоревновательной мотивации, соревновательные черты 

характера,предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость,способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательнойобстановке. В ходе специальной психической подготовки к 

конкретнымсоревнованиям формируется боевая готовность спортсмена к 

выступлению,характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением 

к победе,оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью квлиянию внешних и внутренних помех, способностью 

управлять своимидействиями, эмоциями и поведением. В процессе 

управления нервнопсихическимвосстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическоенапряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность послетренировок и соревновательных нагрузок, 

развивается способность ксамовосстановлению. Нервно-психическое 



восстановление осуществляется спомощью словесных воздействий, отдыха, 

переключения на другие видыдеятельности и так далее. 

 Психологическая подготовка включает мероприятия, 

которыеобеспечивают формирование у спортсменов таких психологических 

функцийи качеств, которые необходимы для успешного и эффективного 

решениязадач тренировки и участия в соревнованиях.Психологическая 

подготовка осуществляется в процессе всегоучебного года, на каждом 

занятии. Тренер-преподаватель должен знать, чтосовершенствование 

психических способностей гораздо сложнее физическойи технической 

подготовки. 

 К проведению теоретических и практических занятий поовладению 

методами психорегулирующей тренировки со спортсменами необходимо 

привлекать специалистов-психологов. В связи с тем, что у ведущих 

спортсменов физическая и техническая подготовка практически одинакова, 

побеждает тот, у кого «крепче» нервы, сильнее воля. Специалист психолог 

совместно с тренером определяет важные параметры психики: 

- концентрация воли на выполнении поставленной цели, 

уравновешенностьпроцессов торможения и возбуждения, 

сосредоточение внимания навыполнении двигательной задачи, 

самовнушение и самоконтроль. 

- уверенность в себе, основанная на трезвой оценке своих 

двигательныхвозможностей, позволяет легкоатлету использовать их 

наиболее эффективно. 

 Разумеется, акцент в распределении средств и методовпсихологической 

подготовки в решающей степени зависит от типатемперамента и 

психических особенностей спортсменов, задач ихиндивидуальной 

подготовки, направленности тренировочных занятий итренировочного цикла. 

Психологическая подготовка легкоатлета 

Занимаясь спортом, можно укрепить здоровье, получить хорошеефизическое 

развитие, стать более сильным, быстрым, ловким, выносливым.Спорт 

приучает к правильному режиму, закаливает организм, но он еще ивлияет на 

развитие морально-волевых качеств, психологическуюподготовленность 

спортсмена. 

 В настоящее время на крупных соревнованиях в сложных 

условияхспортивной борьбы с исключительно высокой конкуренцией, где 

спортсменыимеют равную техническую и физическую 

подготовленность,придерживаются одинаковой тактики, чаще побеждают те 

из них, кто имеетболее высокий уровень развития моральных, волевых и 

специальныхпсихических качеств. В спортивной практике есть множество 

примеров,когда бесспорные лидеры сезона в силу срывов психологического 

характеране попадали в финалы, а спортсмены, не входившие в число 

фаворитов, вомногом благодаря предельной волевой мобилизации часто 

добивались победна чемпионатах Европы и мира, на Олимпийских играх. 

 Высокий уровень моральной, волевой и специальной 

психологическойподготовленности предполагает комплексное проявление 



самых различныхкачеств. Недостаточное развитие даже одного из них часто 

являетсяпричиной поражения высококвалифицированных спортсменов. 

Поэтомупсихологическая подготовка должна занимать значительное место 

ввоспитании спортсмена на всех этапах его совершенствования. 

 Психологическую подготовку спортсмена можно разделить на 

общуюпсихологическую подготовку и психологическую подготовку к 

конкретнымсоревнованиям. Такое деление условно, так как в реальной жизни 

учебно-тренировочныйпроцесс все время чередуется с состязаниями и задачи 

общейпсихологической подготовки решаются в условиях 

соревновательнойдеятельности. 

 Общая психологическая подготовка, повседневно проводимая в 

ходетренировочных занятий и соревнований, направлена на развитие 

успортсмена таких психических качеств, которые в большей 

степениспособствуют успешному и прочному овладению спортивным 

мастерством. 

К ним относятся: 

- создание правильной и стойкой системы мотивов, 

побуждающихспортсмена систематически тренироваться, соблюдать 

режим и выступать всоревнованиях; 

- создание четких представлений о своей психике и 

качествах,необходимых для спортивного совершенствования и 

успешных выступлений; 

- формирование качеств характера и свойств нервной 

системы,способствующих эмоциональной устойчивости и 

перенесениюмаксимальных нагрузок; 

- развитие специфических процессов, необходимых для 

овладениятехникой и тактикой (чувство ритма, времени, ориентировка 

в пространстве, 

- способности к самоконтролю над различными элементами движения и 

т.д.); 

- развитие умения управлять собой, своими чувствами ипереживаниями, 

отвлекаться от всех посторонних раздражителей,сознательно 

затормаживать неблагоприятные психические состояния,возникающие 

в процессе тренировочной и соревновательной деятельности; 

- овладение умением легко и свободно осуществлять 

максимальныеусилия без нарушения координации и динамики 

движений. 

 В любом виде легкой атлетики спортсмен должен уметь вести борьбуна 

различных уровнях напряженности, быть способным «переключаться».Для 

этого нужно научиться в определенный момент совсем выключиться 

изборьбы, расслабиться, дать покой нервной системе, обеспечивая хотя 

быкратковременный, но полный психологический и физиологический отдых. 

Вто же время необходимо научиться в любой момент перейти 

отмаксимального расслабления к максимальной мобилизации сил и 

быстровключиться в борьбу. Непосредственно перед выступлением 



насоревнованиях, спортсмен должен уметь полностью сосредотачиваться 

навыполнении упражнения и отвлекаться от постоянных раздражителей, 

неподдаваться отрицательным воздействиям соревновательной 

обстановки,зрителей, судей и т.д. 

 Умение управлять собой достигается систематическим участием 

вразличных соревнованиях, упорной работой над собой, 

постояннымприменением способов самореализации. Спортсмена нужно 

постоянно учитьанализировать свои действия и действия соперников, четко 

различатьправильные и ошибочные, обдумывать возможные пути 

совершенствованиятехники и тактики. 

 Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям делится 

нараннюю, начинающуюся примерно за месяц до соревнования, 

инепосредственную - перед выступлением и в течение его. 

Ранняя предсоревновательная психологическая подготовкапредполагает: 

- получение информации об условиях предстоящего состязания иосновных 

конкурентах; 

- получение диагностических данных об уровне тренированностиспортсмена, 

особенностях его личности и психического состояния нанастоящем этапе 

подготовки; 

- определение (совместно со спортсменом) цели выступления,составление 

программы действий на предстоящих соревнованиях с учетомимеющейся 

информации; 

- разработку подробной программы проведения условий 

предстоящихсостязаний; 

- организацию преодоления трудностей и неожиданных препятствий 

вусловиях, моделирующих соревновательную деятельность, с установкой 

насовершенствование у спортсмена волевых качеств, уверенности 

иоперативного мышления; 

- создание в процессе подготовки к соревнованиям условий ииспользование 

приемов для уменьшения излишней психическойнапряженности спортсмена; 

- стимуляцию правильных личных и общественно значимых мотивовучастия 

в соревнованиях в соответствии с поставленной программойподготовки. 

Непосредственная психологическая подготовка накануне и в 

ходесоревнований включает: 

- психологическую настройку и управление психическим 

состояниемнепосредственно перед каждым выступлением; 

- психологическое воздействие в перерывах между выступлениями 

иорганизацию условий для нервно-психического восстановления; 

- психологическое воздействие в ходе и после окончания 

очередноговыступления. 

Система психологического сопровождения 

тренировочногопроцессаПсихорегуляция - регуляция психических 

состояний. 

Виды регуляции: гетерорегуляция - вмешательство извне исаморегуляция. 



Основные причины использования психорегуляции:коррекция динамики 

усталости. 

Основное назначение - щадящий режим нагрузок. 

Дополнительныерекомендации: 

- смена деятельности; 

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха; 

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний; 

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха прикратковременных 

паузах, предусмотренных регламентом соревнований; 

- электроанальгезия; 

- специальные пленэрные аудио- и видеосеансы. 

Снятие избыточного психического напряжения. 

Стратегия десенсибилизации - снижение чувствительности квоздействиям, 

вызвавшим неадекватное психическое напряжение,устранение объективных 

причин стрессового состояния. 

Основные причины избыточного психического напряжения. 

Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач иликомандных 

установок, переоценкой собственных сил и возможностей,заражением 

нервозностью окружения, обстановки, и т.п. Наиболееэффективно сочетание 

гипносуггестивных воздействий и электроанальгезиикак отвлекающего 

фактора; 

Избыточное волнение в ходе соревнования. Основное средство -

саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, 

мысленныхпредставлений и их сочетание. Эффективность зависит от 

владенияарсеналом приемов, адаптированных к условиям соревнований 

данного видаспорта. 

Виды саморегуляции: 

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью 

логическиобоснованных доводов; 

- самовнушение - воздействия, основанные на доверии к источнику,когда 

информация принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок: 

1) Аутогенная тренировка - воздействие самовнушением на своѐ 

психофизическое состояние.Метод, отличающийся простотой приѐмов с 

общим седативнымэффектом, предложен немецким психиатром и 

психотерапевтом ИоганномШульцем (1884-1970) в 1932 г. Достоинства 

метода: 

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, 

способствуетконцентрации внимания и повышению эмоциональной 

устойчивости,стабилизации настроения и поведенческих реакций, 

нормализации сна,снижению тревожности, внутренней напряженности, 

развитию уверенности всебе, улучшению социальной адаптации и 

общительности; 

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизациирезервных 

возможностей личности и организма человека; 



- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к 

быстромувосстановлению сил и снижает развитие утомления при 

значительныхфизических нагрузках. 

 Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 

- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства 

тревоги,психогенного беспокойства, волнения во время соревнований; 

- регуляция сна; 

- краткосрочный отдых; 

- активизация сил организма; 

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностныхресурсов. 

2) Психурегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки(не 

применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в 

конечностях),адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. 

Ориентированана управление уровнем психического напряжения. 

3) Психомышечная тренировка направлена на 

совершенствованиедвигательных представлений за счет сосредоточения 

внимания обеспечения сознательного контроля движений. Используются 

разработкиразличных школ психотренинга, в частности, дыхательные 

упражнения,максимальное изометрическое напряжение мышц и покой после 

него. 

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) -

программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и 

связяхотдельных элементов - регуляция. 

 Механизм воздействия - за счет использования мышечного 

потенциалапроисходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, 

импульснаяструктура которой соответствует ощущаемым, представляемым 

иливоображаемым движениям. 

Действенное улучшение результативности спортивной подготовкиможет 

быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и 

физическойтренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может 

существенноповысить «мышечную выносливость», спортивную 

работоспособность,способствовать сохранению техники сложных 

упражнений после перерыва втренировках и эффективен при психорегуляции 

эмоциональных состоянийспортсменов перед соревнованиями. 

Преодоление состояния фрустрации. 

Причина состояния фрустрации - непреодолимая разница междужелаемым и 

реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессомпредставляет 

значительную опасность, как для спортивных результатов, таки для здоровья 

спортсмена. 



Стратегия - быстрый переход от анализа ситуации, устранения негативной 

реакции на неудачу ивнушение спортсмену уверенности в своих силах, к 

энергичным действиям по достижению цели. 

Основное средство - саморегуляция. 

Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичныммышечным 

расслаблением. 

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во времясна) 

или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое,а 

релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому 

навыкибыстрого расслабления позволяют эффективно снижать уровень 

стресса. 

Преимущества релаксации перед транквилизаторами: 

- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки 

начинаютдействовать через 20-30 мин после их приѐма; 

- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам -

заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации 

внимания,снижения работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти 

показатели. 

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, котораясама по 

себе может стать более тяжѐлой проблемой, чем та, для устранениякоторой 

были назначены транквилизаторы. 

 Самый надѐжный для спортсменов - метод нервно-

мышечнойрелаксации американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-

1983),ориентированный на использование взаимосвязи отрицательных 

эмоций снапряжением мышц. Задачи: 

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в 

максимальноудобных, комфортных условиях, при отсутствии помех; 

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах вобычных 

повседневных условиях и на тренировках; 

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцынапрягаются при 

волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве,раздражение, и 

научиться мысленно расслаблять их. 

Другие методики 

В спортивной деятельности с психогигиеническими целямииспользуется ряд 

других методик: 

- наивнаяпсихорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п.; 

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка; 

- дыхательные упражнения; 

- специальные психорегулируюшие комплексы физическихупражнений. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств 

 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивныхфизических 

нагрузок является поддержание и повышение функциональногосостояния и 



спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезоквремени, 

тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процессаи 

выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным 

планомпроведения соревнований различного уровня. В составлении 

программывосстановительных мероприятий принимают участие тренер, 

врач, врач -клинический фармаколог, биомеханик, врач-физиотерапевт, 

массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский психолог, 

специалисты помедицинским профилям, в соответствии с медицинскими 

показаниями. 

 Для проведения восстановительных мероприятий 

используютсявозможности медицинского кабинета организации, врачебно-

физкультурногодиспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной 

медицины,отделения реабилитации медицинской организации. 

 Оказание медицинской помощи при проведении 

восстановительныхмероприятий после интенсивных физических нагрузок в 

спорте, послеперенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с 

учетомопределения объема и характера диагностических и 

восстановительныхмероприятий и зависит от характера, объема 

повреждения, сроковзаболевания и этапа спортивной подготовки. 

 Диагностика последствий повреждений и заболеваний у 

спортсменоввключает, наряду с клиническими, инструментальными и 

лабораторнымиметодами, оценку нарушения функции пораженного органа 

или системы, втом числе с использованием инструментальных методов 

функциональнойдиагностики, биомеханического обследования в части 

изменения общей испециальной работоспособности, изменения функции 

спортсмена,пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной 

дляосуществления спортивной деятельности. 

 Необходимым условием восстановления спортсмена при 

заболеванияхи повреждениях является адекватный его функциональному 

статусу иучитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные 

видыфизических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации 

этогоусловия составляется индивидуальная программа реабилитации 

спортсмена,в которой учитывается клиническое течение заболевания или 

повреждения,функциональный статус и вид спорта. 

 Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-

специалистами (учитывается характер патологии): специалистами 

полечебной физкультуре и спортивной медицине, врачом по 

функциональнойдиагностике, врачом-физиотерапевтом (по медицинским 

показаниям),мануальным терапевтом (по медицинским показаниям), 

рефлексотерапевтом(по медицинским показаниям), психотерапевтом (по 

медицинскимпоказаниям), врачом-профпатологом (по медицинским 

показаниям),травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и 

тренеромспортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе 

восстановлениямогут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике,лучевой и ультразвуковой диагностике. 



 Педагогические средства восстановления 

Педагогические средства являются основными, так как принерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываютсянеэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающиевосстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разнойнаправленности; 

- 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 

спортивнойдеятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочныхзанятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных 

настимулирование восстановительных процессов (дыхательные 

упражнения,упражнения на расслабления и т.п.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий- эффективная 

индивидуализация тренировочных занятий- соблюдение режима дня. 

 Наиболее естественными из всех используемых 

являютсяпедагогические средства восстановления. Применение этих 

средствпредполагает как использование отдельных упражнений (бег 

трусцой,ходьба, плавание, упражнения на гибкость, расслабление и пр.), так 

играмотное построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах

 Психологические средства восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика; 

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон,отдых; 

-психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия,специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный иликоллективный 

отдых, исключение отрицательных эмоций, комфортабельныеусловия быта, 

создание положительного эмоционального фона во времяотдыха, 

музыкальные воздействия. 

 Применение психологических средств позволяет снизить 

уровеньнервно-психического напряжения и уменьшить психическое 

утомление. 

 Методика их использования, описанная во многих источниках, 

базируется насамовнушении, благодаря которому спортсмен приводит себя в 

состояниедремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, 

регулированиемдеятельности вегетативной нервной системы. 

 Психологические средства восстановления применяются 

втренировочных группах, а особенно в группах 

спортивногосовершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Медико-биологические средства восстановления 



Медико-биологические средства восстановления включают:рациональное 

питание (сюда входят специальные питательные смеси),витаминизацию, 

массаж и его разновидности (ручной, вибро-, гидро-,баромассаж), 

спортивные растирки, гидро- и бальнеопроцедуры,физиотерапию, 

курортотерапию, фармакологические и растительныесредства, спортивные 

напитки, кислородные коктейли, баня, сауна,иглоукалывание, аэронизация. 

 Характер восстановления зависит от возраста, состояния 

здоровьяспортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, 

влияниявнешней среды. 

 В связи с этим выбор восстановительных средств в том или иномслучае 

должен быть индивидуальным для каждого легкоатлета. 

 Охарактеризуем основные медико-биологические 

средствавосстановления.Главным средством восстановления и повышения 

работоспособностиспортсменов является питание. Питание выполняет в 

организмеэнергетическую и пластическую функции. Энергетическая 

функция питаниязаключается в том, что при окислении кислородом 

содержащихся в пищежиров и углеводов выделяется энергия, используемая 

для мышечнойдеятельности. Пластическая функция состоит в использовании 

поступающихс пищей белков для построения и восстановления мышц, 

сухожилий и другихтканей, которые разрушаются в процессе работы. Особое 

значение продукты,содержащие белковые вещества, необходимые для 

пластических целей,имеют в период роста.Большое значение имеет 

правильный и строго соблюдаемый режимпитания. Это обеспечивает 

оптимальное распределение приемов пищи втечение дня и ее быстрое и 

хорошее усвоение. Длявысококвалифицированных спортсменов в связи с 

большими физическиминагрузками и значительными энергозатратами 

целесообразно 4-5-разовоепитание.комплексы. 

 Кроме витаминно-минерального комплекса «Компливит» в 

практикедавно уже используются и другие поливитаминные комплексы 

широкогодействия: «Аэровит», «Декамевит», «Ундевит». 

 В отдельных случаях восстановительный эффект может быть 

полученпри использовании фармакологических средств. 

 В случае, когда тренировки проводятся на твердом грунте или 

имелиместо перегрузки, у бегунов часто появляются боли в области 

ахилловасухожилия. Это объясняется микротравмами и воспалением 

волоконахиллова сухожилия. В данной ситуации необходимо 

уменьшитьтренировочные нагрузки и начать лечение. Назначается массаж с 

такимимазями, как опиногель, репарил, фенилбутазон. В «остром» 

периодезаболевания рекомендуется использовать УВЧ и электрофорез, а 

впоследующем - ультразвук с лазонилом или капсолином. В дни разгрузки 

сцелью восстановления применяются плавание и теплые ванны. В 

менюбегунов включаются студни и желе, ускоряющие заживление 

хрящевойткани, увеличивается прием каротина и аскорбиновой кислоты. 

Хорошийэффект дает прием метилурацила по 4-6 таблеток в сутки в течение 

5-7 дней.Вследствие применения серии больших нагрузок или частого 



участия всоревнованиях у спортсменов могут наблюдаться перевозбуждение 

илиугнетение нервной системы, отражающиеся на работоспособности 

бегунов. Всостоянии перевозбуждения можно рекомендовать прием в 

течение 3-5 днейнастоя корня валерианы или травы пустырника с бромистым 

натриемНеобходимо помнить, что использование всех 

вышеприведенныхмедико-биологических средств допустимо только при 

назначенияхспортивного врача. 

Рекомендуемые средства восстановления приведены в таблице 
Восстановительные 

комплексы общего 

воздействия 

Восстановительные комплексы направленного характера (специальная 

подготовка 

Аэробная 

работа 

Аэробноанаэробная 

работа 

Анаэробная 

работа 

Силовая 

подготовка в 

смешанном 

аэробноанаэробном 

режиме 

Сауна (баня Синусоидально- 

модулированны 

е токи 

Локальная 

декомпрессия 

Теплая 

эвкалиптовая 

ванна 

вибромассаж 

Общий ручной 

массаж 

Тонизирующее 

растирание 

Горячая ванна с 

хвойным 

экстрактом 

Синусоидально- 

модулированные 

токи 

Азотная ванна 

Аэроионизация Аэроионизация Аэроионизация Аэроионизация Аэроионизация 

Сегментарный 

массаж 

У льтразвуковой 

массаж 

 

Кислородная 

ванна 

 

Сауна Вибромассаж 

У льтрафиолетовое 

облучение 

Амплипульс Аэроионизация Аэроионизация У льтрафиолетово 

е облучение 

Общий ручной  

 

Гидромассаж Ультрафиолетовое 

облучение 

Ультрафиолетовое 

облучение  

Тепловая соляно-

содовая ванна 

Тепловая хвойная 

ванна 

Теплый 

дождевой душ 

Теплая ванна с 

хвойным 

экстрактом 

Теплый 

дождевой душ 

Вибромассаж 

Стимуляция БАТ Т онизирующее 

растирание 

Локальная 

декомпрессия 

Амплипульс Стимуляция БАТ 

Аэроионизация У льтрафиолетов 

ое облучение 

У льтрафиолетово 

е облучение 

Аэроионизация Аэроионизация 

 

 

Примерная схема использования сауны, массажа, водных процедур 

внедельном цикле тренировки 
Дни недели Утро После первого 

тренировочного 

занятия 

После второго 

тренировочного 

занятия 

Понедельник Обливание  Вибромассаж-15 мин Общий ручноймассаж 
 

Вторник 

 

Душ переменной 

температуры 

 

 

Частный (местный) 

ручной массаж 

 

 

Общая ванна 

 

Среда  

 

Ножные ванны  

 

Плавание-20 мин  

 

Подводный массаж 

Четверг Душ переменной 

температуры 

 

Душ  

 

 Сауна (баня), 3 

захода по 5 мин 

Пятница Ножные 

ванны,обливание 

Вибромассаж-15 мин Общий ручноймассаж 

Суббота Душ 

переменнойтемпературы 

Плавание-25 мин Подводный массаж 

Воскресенье Ножные - Сауна (баня) 



ванны,обливание 

 

 

Общие методические рекомендации 

 Постоянное применение одного и того же средства 

восстановленияуменьшает восстановительный эффект, так как организма 

адаптируется ксредствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (баня,сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плаваниеи др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой 

связииспользование комплекса, а не отдельных средств даѐт больший 

эффект. 

 Средства восстановления используют лишь приснижение 

спортивнойработоспособности или при ухудшении переносимости 

тренировочныхнагрузок. В тех случаях, когда восстановления 

работоспособностиосуществляется естественным путѐм, дополнительные 

восстановительныесредства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшениютренированности. 

 Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированностизависит от темпов восстановительных процессов в 

организмеспортсмена. 

 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

 

 Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в 

спортевеществ и методов носит острый характер: допинг наносит 

непоправимыйущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и 

репутации, негативносказывается на имидже спортивной организации и 

тренерском составе. 

 Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются 

всоответствии с общероссийскими антидопинговыми 

правилами,утвержденными федеральным органом исполнительной власти в 

областифизической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами,утвержденными международными антидопинговыми 

организациями (далеетакже - антидопинговые правила). 

 Нарушением антидопингового правила являются одно или 

несколькоследующих нарушений: 

использование или попытка использования спортсменом 

запрещеннойсубстанции и (или) запрещенного метода; 

наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеровв 

пробе, взятой в соревновательный период или во 

внесоревновательныйпериод из организма спортсмена; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена навзятие 

пробы без уважительных причин после получения уведомления 

всоответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным 

образомспортсмена от взятия пробы; 



- нарушение требований антидопинговых правил, 

касающихсядоступности спортсмена для взятия у него проб во 

внесоревновательныйпериод, в том числе не предоставление 

информации о его местонахождении иего неявка для участия в 

тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг -

контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) 

запрещеннымиметодами без разрешения на их терапевтическое 

использование, выдаваемогов соответствии с Международным 

стандартом для терапевтическогоиспользования запрещенных 

субстанций Всемирного антидопинговогоагентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) 

запрещенногометода; 

- использование или попытка использования запрещенной субстанции 

вотношении спортсмена, либо применение или попытка применения 

вотношении его запрещенного метода, либо иное содействие, 

связанное снарушением или попыткой нарушения антидопинговых 

правил. 

 Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают 

всебя: 

- установление ответственности спортсменов, тренеров, 

иныхспециалистов в области физической культуры и спорта за 

нарушениеантидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и 

(или)запрещенных методов; 

- включение в дополнительные образовательные 

программыобразовательных организаций, осуществляющих 

деятельность в областифизической культуры и спорта, разделов об 

антидопинговых правилах, опоследствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, обответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

- обучение занимающихся общим основам 

фармакологическогообеспечения в спорте, предоставление им 

адекватной информации опрепаратах и средствах, применяемых в 

спорте с целью управленияработоспособностью; 

- обучение занимающихся конкретным знаниям по 

предупреждениюприменения допинга в спорте, основам 

антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

 

Примерный план антидопинговых мероприятий приведен втаблице 

 
№п/п  Наименование тем Всего Средства и методы 



часов проведения 

1.  Общие основы фармакологического 

обеспечения в спорте: 

• основы управления 

работоспособностью спортсмена; 

• характеристика фармакологических 

препаратов и средств, применяемых 

в спортивной практике; 

• фармакологическое обеспечение 

подготовки спортсмена к 

соревнованиям. 

4 Лекционные занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, 

Индивидуальные 

консультацииспортивного 

врача, диспансерные 

исследования, проведение 

профилактических 

лечебных, 

восстановительных 

мероприятий, 

проведение разъяснительной 

работы по применению 

фармакологических средств 

спортсменами, семинар, 

дискуссия 

по применению 

фармакологических средств 

вспорте, систематическая 

диспансеризация 

спортсменов. 

2.  Профилактика применения допинга 

среди спортсменов: 

• характеристика допинговыхсредств 

и методов; 

• международныестандарты для 

списка запрещенныхсредств и 

методов; 

• международные стандарты 

длятерапевтического 

использованиязапрещенных 

субстанций; 

• негативное влияние 

запрещенныхвеществ и методов на 

здоровье; 

• процедура допинг-контроля; 

• процесс управления результатом. 

6 Лекционные занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, 

Индивидуальные 

консультации 

спортивного врача, 

диспансерные 

исследования, проведение 

профилактических 

лечебных, 

восстановительных 

мероприятий 

3.  Антидопинговая политика и ее 

реализация: 

• Всемирный антидопинговый кодекс 

и его характеристика; 

• антидопинговые правила и 

процедурные правила допинг-

контроля; 

• руководство для спортсменов; 

• всемирная и национальная 

антидопинговая программа, 

• нарушение антидопинговых правил 

и санкции; 

• принципы олимпийского движения, 

морально-этические аспекты 

6 Лекционные занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов,консультации 

спортивного 

врача,проведение 

профилактическихлечебных, 

восстановительных 

мероприятий, проведение 

разъяснительной работы 

средиспортсменов по 

недопустимостиприменения 

допинговых средств 

иметодов 



применения допинга 

4.  Итого: 16  

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач является подготовка занимающихся к роли 

помощникатренера, инструкторов и участие в организации и 

проведенииспортивно-массовыхмероприятий в качестве судей. Решение этих 

задач целесообразноначинать на тренировочном этапе используя для этого 

практические занятия,семинары, беседы, самостоятельное изучение 

литературы и продолжатьинструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапахподготовки. 

Примерный план инструкторско-судейской практики 

Группа Должны знать и овладеть Средства 
УТ-2 1.Овладеть принятой в данном виде спорта 

терминологией, командами. 

2.Овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. 

3.Наблюдать за выполнением упражнений, 

находитьошибки и уметь их исправлять. 

4.Знать и уметь выполнять специальные беговые 

упражнения. 

5. Знать места расположения в манеже или на 

стадионеотметок для пробегания отрезков: 

30,40,50,60,80,90,100,120,150 м и т. д. 

6.Знать и соблюдать порядок движения на 

дорожках,технику безопасности в секторах для 

толкания ядра ипрыжков 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, слайдов. 

УТ-3 1.Обучающиеся должны шире привлекаться в 

качестве помощников: 

- при проведении разминки, основной части 

тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений со 

спортсменами младших возрастов. 

2.Оказывать помощь при проведении 

тестированияновичков во время отбора в группы 

начальнойподготовки 

3.Изучать и знать основные правила судейства 

соревнований. 

4. Привлекать обучающихся к отдельным 

судейским обязанностям в качестве судьи, 

помощника старшегосудьи по награждению, 

помощника стартера и пр. 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, оказание 

помощи в практических 

занятиях. 

УТ-4 1. Уметь подбирать комплексы упражнений для 

разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданиютренера, уметь составлять конспект 

тренировочногозанятия. 

2. Правильно демонстрировать технику бега и 

некоторых других видов легкой атлетики. 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 



3. Замечать и исправлять ошибки при 

выполненииупражнений другими 

занимающимися. 

4. Помогать тренеру в работе с младшими 

возрастнымигруппами. 

5. Обязаны знать правила соревнований по бегу, 

функции стартера, судьи на финише и судьи- 

секундометриста. 

6.Уметь составлять четвертьфинальные, 

полуфинальныеи финальные забеги. 

7.Ведение протоколов соревнований. 

8. Проведение контрольных соревнований. 

9.Знакомствос документацией - стартовым 

протоколом, регламентом,итоговым протоколом 

и т. д. 

видеофильмов, оказание 

помощи в организации и 

проведении школьных 

соревнований. 

УТ-5 1. Уметь подбирать основные упражнения и 

самостоятельно проводить все тренировочное 

занятие в группах начальной подготовки или в 

учебно-тренировочныхгруппах. 

2. Уметь самостоятельно обучать основным 

техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий 

поставленной задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных 

тренировочныхнагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические 

приемы,замечать и исправлять ошибки при 

выполненииупражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития 

физическихкачеств: быстроты, силы, 

выносливости. 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС 

следуетвыполнять работу соответствующей 

направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований 

полегкой атлетике. 

9. Постоянно участвовать в судействе городских 

икраевых соревнований, выполнять 

необходимыетребования для присвоения звания 

инструктора и судьипо спорту. 

10. Выполнять необходимые требования для 

присвоениязвания инструктора и судьи по 

спорту 

Семинары, беседы, 

самостоятельное 

изучение литературы, 

практические занятия, 

участие в организации и 

проведениисоревнований. 

 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 

накаждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 

влиянияфизических качеств и телосложения на результативностьпо 

виду спорта легкая атлетика 



 

Возрастные особенности развития физических качеств.7-11 лет. 

Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости легкихидет 

довольно равномерно и пропорционально. 

Костная система находится в стадии формирования: 

- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей незавершено, 

и в костной системе много хрящевой ткани, поэтому необходимонеустанно 

заботиться о правильной позе, осанке, походке обучающихся; 

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и 

точныедвижения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны. 

Мышцы еще слабы, особенно мышцы, спины, и не могут долгоподдерживать 

тело в правильном положении, что может привести к плохойосанке и 

искривлению позвоночника, поэтому очень важны 

повседневныесистематические специальные физические упражнения. 

 В этом возрасте большое место занимает игра, содержание 

которойсодержит действия и поступки, позволяющие воспитывают такие 

качества,как ловкость, сила, быстрота и координация движений, 

выдержка,настойчивость, смелость. 

 

11-15 лет. 

Самым важным фактом является половое созревание – появлятьсяразличия в 

развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют ввесе и росте, 

но уступают мальчикам в силе, скорости и выносливости. После14-15 лет 

девочки растут медленнее, а мальчики - быстрее и они вновьобгоняют 

девочек в физическом развитии и сохраняют это преимущество 

напротяжении последующих лет. 

Физическое развитие неравномерно: 

- если кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину,то 

грудная клетка в развитии отстает; 

- если сердце значительно увеличивается в объеме, становится 

болеесильным, то диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии 

(следствие -временные расстройства кровообращения, повышается кровяное 

давление,головокружение, сердцебиение, временная слабость, головные боли 

и т.д.); 

- нервная система не всегда может выдерживать длительныемонотонные 

раздражители, поэтому часто переходит в состояниеторможения или, 

наоборот, в состояние сильного возбуждения (одниподростки поэтому 

быстро устают, становятся вялыми, рассеянными, адругие - 

раздражительными, нервозными, начинают совершать 

иногданесвойственные им поступки). 

Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие 

резкихсиловых движений. Наиболее пригодны физические упражнения 

среднейинтенсивности при относительно длительной мышечной работе. 

15-18 лет. 



К концу этого периода юноши и девушки достигают физическойзрелости и 

их развитие мало чем отличается от физического развитиявзрослого 

человека. Им доступны все виды силовых упражнений иупражнений на 

выносливость, они без вреда для себя могут участвовать всоревнованиях по 

любым видам спорта. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

повиду спорта легкая атлетика приведены в таблице 

 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 1 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 

Бег на средние и длинные дистанции 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 1 

Вестибулярная устойчивость 1 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 1 

Телосложение 2 

Спортивная ходьба 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 1 

Вестибулярная устойчивость 1 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 1 

Телосложение 2 

Прыжки 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 



Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 1 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 

Телосложение 2 

Метания 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 1 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 

Многоборье 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

4.2. Требования к результатам реализации программы на каждом 

этапеспортивной подготовки, выполнение которых дает основание 

дляперевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий 

этапспортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 



- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий повиду 

спорта легкая атлетика. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, 

технической,тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления 

наофициальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсмена. 

Данная программа предусматривает в качестве основного критерия -

выполнение спортсменами разрядных требований ЕВСК на всех 

этапахспортивной подготовки. 

 Для обеспечения этапов спортивной подготовки 

организации,осуществляющие спортивную подготовку, используют систему 

спортивногоотбора, представляющую собой целевой поиск и определение 

составаперспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивныхрезультатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с 

цельюориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования 

группспортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов натренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Образовательные организации, реализующие образовательныепрограммы в 

области физической культуры и спорта для наиболееперспективных 

выпускников, могут предоставить возможность прохожденияспортивной 

подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества 

обучающихся). 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

техническойи тактической подготовки, 

комплексконтрольныхиспытаний и контрольно-переводные нормативы 

по годам и этапамподготовки, сроки проведения контроля 

 

Рекомендуется использовать четыре вида контроля: этапный,текущий, 

оперативный и самоконтроль 

Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работыза 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла илиэтапа 

тренировки. (Оценка развития физических и функциональных 

качествспортсменов, применяя нормативы федерального стандарта). 

Контроль общей, специальной и технической подготовки проводится вначале 

(февраль-март) и в конце учебного года (сентябрь-ноябрь). 



Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, 

которыеявляются следствием нагрузок серии занятий тренировочных 

илисоревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативныхсостояний - 

срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходеотдельных 

тренировочных занятий или соревнований. (В основномиспользуются 

результаты измерений ЧСС и А/Д). 

Самоконтроль также входит в систему контроля за 

эффективностьюспортивной подготовки. (Ведение дневника самоконтроля 

спортсмена). 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценокуровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости 

и гибкости. 

 При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивнойдисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющимэти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественнаяоценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности -оценки целесообразности 

действийспортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактическогомышления и действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность иэффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в 

ходеаттестационно-педагогических измерительных срезов (тестирования) 

или в процессесоревнований и включает оценку: физической, технической, 

тактическойподготовленности; психического состояния и поведения на 

соревнованиях.Оценка состояния здоровья и основных функциональных 

системпроводится медико-биологическими методами специалистами в 

областифизиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Состав контрольных показателей по видам спортивнойподготовленности 

определяется этапом подготовки и уровнем спортивногомастерства, а также 

видом и задачами контроля (этапного, текущего,оперативного). Значимость 

этапного контроля одинакова для всех группзанимающихся легкой 

атлетикой; значимость текущего и оперативногоконтроля увеличивается по 

мере повышения объема и интенсивностифизических нагрузок на 

тренировочном и последующих этапах спортивнойподготовки. 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТАНИЯ ПО ГОДАМ И 

ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ, СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЯ 

Контрольно-переводные нормативы проходят в форме промежуточнойи 

итоговой аттестации обучающихся. Контроль общей, специальной 

итехнической подготовки проводится в начале и в конце учебного года (сент. 

Контрольно-переводные испытания погодам и этапам подготовки 

представлены в таблицах. 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисления в группы на этапе начальной подготовки 

(Бег на короткие дистанции и прыжки) 
Тесты оценка НП-1  НП-2 НП-3  НП-1  НП-2 НП-3 

Юноши Девушки 

1. 

Челночный 

бег 3х10м 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

9,1 

9,3 

9,5 

8,9 

9,1 

9,5 

8,7 

8,9 

9,1 

9,4 

9,6 

9,8 

9,2 

9,4 

9,6 

9,0 

9,2 

9,4 

 

2. Прыжок 

вдлину с 

места 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

155 

145 

135 

165 

155 

145 

175 

165 

155 

145 

135 

125 

155 

145 

135 

165 

155 

145 

3. Прыжок 

через 

скакалку 

в течение 

30 секунд 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

34 

32 

30 

36 

34 

32 

38 

36 

34 

44 

42 

40 

46 

44 

42 

48 

46 

44 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

(Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба) 
Тесты оценка НП-1  НП-2 НП-3  НП-1  НП-2 НП-3 

Юноши Девушки 

1.Челночный 

бег 3х10м 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

9,5 

9,7 

9,8 

8,9 

9,1 

9,3 

8,7 

8,9 

9,1 

9,4 

9,6 

9,8 

9,2 

9,4 

9,6 

9,0 

9,2 

9,4 

 

2. Прыжок 

вдлину с 

места 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

150 

140 

130 

165 

155 

145 

175 

165 

155 

145 

135 

125 

155 

145 

135 

165 

155 

145 

3. Прыжок 

через 

скакалку 

в течение 30 

секунд 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

29 

27 

25 

36 

34 

32 

38 

36 

34 

44 

42 

40 

46 

44 

42 

48 

46 

44 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки (многоборье) 
Тесты оценка НП-1  НП-2 НП-3  НП-1  НП-2 НП-3 

Юноши Девушки 

1. 

Челночный 

бег 3х10м 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

9,4 

9,5 

9,7 

9.1 

9,2 

9,3 

8,7 

8,9 

9,0 

9,7 

9,8 

10.0 

9,4 

9,5 

9,6 

9,0 

9,2 

9,3 

 

2. Прыжок 

вдлину с 

места 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

140 

135 

130 

154 

150 

145 

175 

165 

155 

135 

130 

125 

150 

145 

140 

165 

160 

155 

3. Прыжок 

через 

скакалку 

отлично  

хорошо  

удовлетв 

32 

30 

28 

34 

33 

32 

38 

36 

35 

39 

37 

35 

43 

42 

40 

48 

46 

44 



в течение 

30 секунд 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации),Бег на короткие дистанции 
Тесты - оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

юноши 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 9,0 8,6 8,2 7,8 7,3 

хорошо 9,1 8,8 8,4 8,0 7,5 

удовлетв 9,3 9,0 8,6 8,2 7,8 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 200 215 230 240 260 

хорошо 195 210 220 235 250 

удовлетв 190 200 215 230 240 

3. Бег 150 м 

свысокого 

старта 

отлично 25,3 25,1 24,9 24,7 24,5 

хорошо 25,4 25,2 25,0 24,8 24,6 

удовлетв 25,5 25,3 25,1 24,9 24,7 

девушки 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 9,8 9,3 8,8 8,4 8,2 

хорошо 10,0 9,5 9,0 8,6 8,3 

удовлетв 10,3 9,8 9,3 8,8 8,4 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 190 200 210 220 230 

хорошо 185 195 205 215 225 

удовлетв 180 190 200 210 220 

3. Бег 150 м 

свысокого 

старта 

отлично 27,6 27,4 27,2 27,0 26,8 

хорошо 27,7 27,5 27,3 27,1 26,9 

удовлетв 27,8 27,6 27,4 27,2 27,0 

Спортивный 

разряд 

 3юн.- 

2юн. 

2юн.- 

1юн. 

1юн.-3 3-2 2-1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), Средние и длинные дистанции 
Тесты - оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

юноши 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 9,1 8,8 8,5 8,2 8,0 

хорошо 9,3 9,0 8,7 8,3 8,1 

удовлетв 9,5 9,1 8,8 8,5 8,2 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 180 190 200 220 240 

хорошо 175 185 195 210 230 

удовлетв 170 180 190 200 220 

3. Бег 500м  

 

отлично 1,42,0 1,40,0 1,38,0 1,36,0 1,34,0 

хорошо 1,43,0 1,41,0 1,39,0 1,37,0 1,35,0 

удовлетв 1,44,0 1,42,0 1,40,0 1,38,0 1,36,0 

девушки 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 10,2 9,8 9,4 9,2 9,0 

хорошо 10,4 10,0 9,6 9,3 9,1 

удовлетв 10,6 10,2 9,8 9,4 9,2 

2. Прыжок в отлично 165 170 180 190 200 



длину с 

места 

хорошо 163 168 175 185 195 

удовлетв 160 165 170 180 190 

3. Бег500м 

 

отлично 1,59,0 1,57,0 1,55,0 1,53,0 1,51,0 

хорошо 2,00,0 1,58,0 1,56,0 1,54,0 1,52,0 

удовлетв 2,01,0 1,59,0 1,57,0 1,55,0 1,53,0 

Спортивный 

разряд 

 3юн.- 

2юн. 

2юн.- 

1юн. 

1юн.-3 3-2 2-1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации),Прыжки 
Тесты - оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

юноши 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 9,0 8,6 8,2 7,8 7,4 

хорошо 9,1 8,8 8,4 8,0 7,6 

удовлетв 9,3 9,0 8,6 8,2 7,8 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 200 210 220 240 250 

хорошо 195 205 215 230 245 

удовлетв 190 200 210 220 240 

3. Тройной 

прыжок с 

места 

отлично 550 560 570 580 590 

хорошо 545 555 565 575 585 

удовлетв 540 550 560 570 580 

девушки 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 10,0 9,5 9,0 8,8 8,4 

хорошо 10,3 9,7 9,3 8,9 8,6 

удовлетв 10,5 10,0 9,5 9,0 8,8 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 190 200 210 220 225 

хорошо 185 195 205 215 220 

удовлетв 180 190 200 210 215 

3. Тройной 

прыжок с 

места 

отлично 520 530 540 550 560 

хорошо 515 525 535 545 555 

удовлетв 510 520 530 540 550 

Спортивный 

разряд 

 3юн.- 

2юн. 

2юн.- 

1юн. 

1юн.-3 3-2 2-1 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации),Метания 
Тесты - оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Юноши 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 9,2 8,8 8,4 8,0 7,6 

хорошо 9,4 9,0 8,6 8,2 7,8 

удовлетв 9,6 9,2 8,8 8,4 8,0 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 190 200 220 240 250 

хорошо 185 195 210 230 240 

удовлетв 180 190 200 220 240 

3. Бросок 

набивного 

мяча 3 кг 

отлично 11,0 12,0 13,00 14,00 15,00 

хорошо 10,50 11,50 12,50 13,50 14,50 

удовлетв 10,0 11,00 12,00 13,00 14,00 



снизу-вперед 

Девушки 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 10,2 9,8 9,0 9,0 8,7 

хорошо 10,4 10,00 9,3 9,2 8,8 

удовлетв 10,6 10,2 9,5 9,4 9,0 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 180 190 210 210 220 

хорошо 175 185 205 205 215 

удовлетв 170 180 200 200 210 

3. Бросок 

набивного 

мяча 3 кг 

снизу-вперед 

отлично 9,00 10,00 540 12,00 13,00 

хорошо 8,50 9,5 535 11,50 12,00 

удовлетв 8,00 9,00 530 11,00 12,00 

Спортивный 

разряд 

 3юн.- 

2юн. 

2юн.- 

1юн. 

1юн.-3 3-2 2-1 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации),Многоборье 
Тесты - оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Юноши 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 9,2 8,8 8,5 8,1 7,7 

хорошо 9,3 8,9 8,6 8,2 7,8 

удовлетв 9,5 9,1 8,7 8,4 8,0 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 187 197 215 235 250 

хорошо 185 195 210 230 245 

удовлетв 180 190 200 220 240 

3. Бросок 

набивного 

мяча 3 кг 

снизу-вперед 

отлично 9.70 10,80 11,80 12,80 14,00 

хорошо 9,50 10,5 11,50 12,50 15,50 

удовлетв 9,0 10,0 11,00 12,00 13,00 

Тройной  

прыжок с 

места 

Отлично 570 620 670 710 760 

Хорошо 560 610 660 700 740 

Удовлетв. 530 580 630 680 720 

Девушки 

1.Бег 60 м с 

высокого 

старта 

отлично 10,35 10,1 9,7 9,3 8,8 

хорошо 10,4 10,2 9,8 9,4 9,0 

удовлетв 10,5 10,3 10,0 9,6 9,2 

2. Прыжок в 

длину с 

места 

отлично 174 179 188 199 210 

хорошо 172 177 185 195 205 

удовлетв 170 175 180 190 200 

Тройной 

прыжок с 

места 

Отлично 530 570 610 650 700 

Хорошо 520 560 600 640 680 

Удолетв. 500 540 580 620 660 

3. Бросок 

набивного 

мяча 3 кг 

снизу-вперед 

отлично 7,80 8,80 9,80 10,70 12,00 

хорошо 7,50 8,40 9,50 10,50 11,50 

удовлетв 7,00 8,00 9,00 10,00 11,00 

Спортивный 

разряд 

 3юн.- 

2юн. 

2юн.- 

1юн. 

1юн.-3 3-2 2-1 



 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

С изменениями и дополнениями от: 16 февраля 2015 г. 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,5 с) 

Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 135 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 30 

прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 40 

прыжков) 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Скоростные качества Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 25 

прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 30 

прыжков) 

Выносливость Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,9 с) 

Челночный бег 3x10 м (не 

более 10 с) 

Прыжки 

Скоростные качества Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,5 с) 

Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 135 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 30 

прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 40 

прыжков) 

Метания 

Скоростные качества Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,7 с) 

Челночный бег 3x10 м (не 

более 10 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 28 

прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 35 

прыжков) 

Многоборье 

Скоростные качества Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,7 с) 

Челночный бег 3x10 м (не 

более 10 с) 



Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 28 

прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 с (не менее 35 

прыжков) 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации) 

С изменениями и дополнениями от:16 февраля 2015 г. 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта (не 

более 9,3 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не 

более 10,3 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см) 

Бег 150 м с высокого старта (не 

более 25,5 с) 

Бег 150 м с высокого старта 

(не более 27,8 с) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Скоростные качества Прыжок в длину с места (не 

менее 170 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см) 

Бег 60 м с высокого старта (не 

более 9,5 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не 

более 10,6 с) 

Выносливость Бег 500 м (не более 1 мин 44 с) Бег 500 м (не более 2 мин 01 с) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Прыжки 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта (не 

более 9,3 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не 

более 10,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 5 м 40 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 5 м 10 см) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Метания 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта (не 

более 9,6 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не 

более 10,6 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не Прыжок в длину с места (не 



качества менее 180 см) менее 170 см) 

Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед (не менее 10 м 00 

см) 

Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед (не менее 8 м 00 

см) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Многоборье 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта (не 

более 9,5 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не 

более 10,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 170 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 5 м 30 см) 

Тройной прыжок с места (не 

менее 5 м 00 см) 

Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед (не менее 9 м 00 

см) 

Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед (не менее 7 м 00 

см) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

 

 

 
 

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

5.1. Список библиографических источников 

 

1. Алабин В.Г. Организационно-методические основы 

многолетнейтренировки юных легкоатлетов: Учебное пособие. - Челябинск, 

1977. 

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

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

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

5. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочногопроцесса. - М., 1985. 

6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте.- М.: Физкультура 

испорт,1983. 

7. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - 

М.:Физкультура и спорт, 1980. 

8. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: 

критерииотбора. - М.: Терра-спорт, 2000. 

9. Куду Ф.О. «Легкоатлетические многоборья» 

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

Поурочнаяпрограмма для детско-юношеских спортивных школ и 

специализированныхдетско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва.- М., 1985. 



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

12. Легкая атлетика/ Под ред. Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, 

Ю.Н.Примакова. - М., 1989. 

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

Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук - М.: Издательский центр"Академия", 

2003. - 464 с. 

14. Легкая атлетика/ Озолин Г.Н., Васильева Г.В. - М.:1953. 

15. Матвеева Л.П. Основы спортивной тренировки.- Физкультура 

испорт,1977. 

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

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

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

19. Попов В.Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов 

20. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР.Легкая атлетика. Барьерный бег. - М.: Советский спорт, 2004. 

21. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР.Легкая атлетика. Метания. - М.: Советский спорт, 2004. 

22. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР.Легкая атлетика. Бег на средние и длинные дистанции. - М.: 

Советскийспорт, 2004. 

23. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР.Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. - М.: Советский 

спорт, 2005. 

24. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР.Легкая атлетика. Прыжки. - М.: Советский спорт, 2005 

25. Психология: Учебник для ин6ститутов физической культуры/Под 

общей140редакцией В.М. Мельникова - М.: Физкультура и спорт, 1987. 

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

27. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов - 

М.:Физкультура и спорт, 1974. 

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

дляинститутов и техникумов физической культуры - М.: Физкультура и 

спорт,1987. 

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

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

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

 

5.2. Перечень аудиовизуальных материалов 

 

1. www.fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika 

2. www.youtube.com/watch?v=KDcUDz88bDc 

3. www.youtube.com/watch?v=fBGdow0RjPs 

4. www. youtube. com/watch?v=VPaEkCH_f-E 

5. www.youtube.com/watch?v=VXc6NF qnCRU 

6. www.youtube.com/watch?v=ei0PE0P5mrY 



7. www.youtube.com/watch?v=72xfu__2sKQ 

8. http://vk.com/athleticsclubru 

 

5.3. Перечень Интернет-ресурсов 

 

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

2. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд 

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

4. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru 

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

6. Олимпийский комитет России - www.roc.ru 

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

8. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org 

9. Всероссийский реестр видов спорта. 

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

10. Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг - 

www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 

11. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий,положения о всероссийских соревнованиях - 

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

12. Библиотека международной спортивной информации - www.bmsi.ru 

13. Российский государственный университет физической культуры, спорта 

итуризма - www.sportedu.ru/ 

14. Национальный государственный университет физической 

культуры,спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта - www.Lesgaft.spb.ru 

15. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - 

http ://Lib.sportedu.ru/ 

16. Мир легкой атлетики - www.mir-la.com 

17. На Старт Легкая атлетика юных - www.nastart.org 

Консультант Плюс www.consultant.ru: 

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

2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЭ «О физической культуре 

испорте в РФ». 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 24.04.2013 №220 «Об 

утвержденииФедерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

легкаяатлетика» (в ред. Приказа Минспорта РФ от 16.02.2014г. №133). 

3. Приказ Минспорта РФ от 24.10.2012 №325 (в ред. Приказа Минспорта 

РФот 02.12.2013 N 928) «О методических рекомендациях по 

организацииспортивной подготовки в РФ». 

4. Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об 

утвержденииособенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочнойи методической деятельности в области физической культуры 

и спорта». 

http://vk.com/athleticsclubru


5. Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 

«Методическиерекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». 

6. Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об 

утверждениипорядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий. 


