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I.Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке: бег на 

короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба, 

прыжки, метания, толкания, многоборье с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным 

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

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 от 9 от 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 от 12 от 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается от 14 от 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 15 от 1 

 

4. Объем Программы: 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочныйэта

п (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия: групповые, практические занятия, общая 

физическая подготовка (ОФП) и специальная физическая подготовка (СФП), 

индивидуальные занятия тренера с отдельными спортсменами, самостоятельные 

тренировки по индивидуальным планам и заданию тренера, лекции, беседы, 

просмотр учебных видеофильмов и соревнований. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

- 14 18 18 
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всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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До года 
Свыше 

года 

Дотрех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок 

и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований. 
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Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 
Видыподготовки 

Этапыи годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 2 1 

Бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
234 298 

232 187 212 266 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
167 252 336 465 

3. Спортивныесоревнования - 8 29 56 87 133 

4. Техническая подготовка  46 67 174 243 336 449 

5. Тактическая подготовка 

24 33 65 93 137 183 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 3 3 4 3 

9. Инструкторскаяпрактика 
- - 29 56 74 66 

10. Судейская практика 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
6 8 29 46 62 99 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 
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1. 
Общая физическая 

подготовка 
234 299 

364 383 249 282 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
87 140 374 565 

3. Спортивныесоревнования - 8 29 56 87 133 

4. Техническая подготовка  46 66 131 187 274 282 

5. Тактическая подготовка 

24 33 65 93 137 183 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 3 3 4 

9. Инструкторскаяпрактика 
- - 21 37 62 99 

10. Судейская практика 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
6 8 29 37 62 116 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 

Прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
234 299 

232 196 212 266 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
167 252 336 465 

3. Спортивныесоревнования - 8 29 56 87 133 

4. Техническая подготовка  46 66 174 243 336 449 

5. Тактическая подготовка 

24 33 65 93 137 183 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 3 4 4 3 

9. Инструкторскаяпрактика 
- - 29 46 74 66 

10. Судейская практика 

11. Медицинские, медико- 6 8 29 46 62 99 
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биологические мероприятия 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 

Многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
234 299 

225 215 224 249 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
174 234 324 432 

3. Спортивныесоревнования - 8 29 56 74 116 

4. Техническая подготовка 46 66 174 234 349 432 

5. Тактическая подготовка 

24 33 65 93 137 266 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 3 2 4 4 

9. Инструкторскаяпрактика 
- - 29 56 74 66 

10. Судейская практика 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
6 8 29 46 62 99 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Исследование способностей, 

интересов и личностных 

особенностей. 

Цикл бесед: «Все работы хороши», 

«Подвохи престижа», «Об 

остальных неизвестных» 

Сентябрь – октябрь 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Формирование здорового 

образа жизни; 

формирование эстетической 

культуры личности. 

Цикл бесед: «Твоё здоровье», 

«Будь всегда вежливым», «Правила 

поведения на тренировках», 

«Вредные привычки». Спортивные 

праздники. 

Регулярно в структуре 

круглогодичной 

подготовки 

3. Патриотическое воспитание  

3.1. Воспитание уважения к 

закону, нормам 

коллективной жизни. 

Презентация «Быть гражданином», 

«Государственная символика РФ» 

 

Сентябрь – октябрь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Привлекать к активному 

участию к досуговым, 

творческим мероприятиям. 

Групповые, общие мероприятия Регулярно в структуре 

круглогодичной 

подготовки 

5. Трудовое воспитание 

5.1. Формировать 

добросовестное, 

ответственное отношение к 

труду. 

 

Подготовка спортивных объектов к 

началу сезона 
Сентябрь, май 
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8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
Консультации спортивного врача 

Перед соревнованиями в 

соответствии с годовым 

календарным планом 

спортивных мероприятий 

Тренеры отделения легкой атлетики 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Проведение разъяснительной работы по 

недопустимости применения допинговых средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 
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9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Легкоатлеты на этапах совершенствования спортивного мастерства должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

её по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами; самостоятельно составлять конспект занятий; вести дневник: 

учитывая тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные 

результаты. Анализируя выступления в соревнованиях; принимать участие в 

судействе в роли судьи, арбитра, секретаря. 

 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах 

спортивного совершенствования 
 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 1. Занимающиеся подбирают основные упражнения для разминки, 

самостоятельно проводят ее по заданию тренера, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимся, помогают занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений, приёмов;  

2. Занимающиеся самостоятельно разрабатывают конспект занятий, 

комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировки: 

разминки, основной и заключительной частей; проводят тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки 

3. Занимающиеся знакомятся с документами планирования и учета 

работы тренера. Проводят занятия в группах тренировочного этапа. 

Судейская 1. Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение 

протоколов соревнований. Выполнение функций руководителя 

соревнований среди младших спортсменов. 

2. Участие в судействе в городских соревнованиях – в роли судьи, 

заместителя главного судьи, заместителя главного секретаря; 

3. Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. 

Проведение жеребьёвки участников. Выполнение функции главного судьи  

на соревнованиях младших спортсменов.  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального 

состояния, физического развития, соматическую и биологическую зрелость.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (спортивной акробатикой); выявление у данного занимающегося в момент 

обследования противопоказаний к занятиям спортивной акробатикой и 

необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а 

также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли 

условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие помоста, 
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освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха 

основным гигиеническим нормам и требованиям.  

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом - терапевтом 

(педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине 

на основании результатов медицинских обследований, проведенных в 

соответствии с программой.  

 При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. Анализ результатов текущего обследования позволяет 

сформулировать рекомендации о необходимости коррекции тренировочного 

процесса, проведения мероприятий по восстановлению и оздоровлению 

тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. 

 Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.  

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в 

следующих целях:  

-для улучшения восстановительных процессов;  

-после больших тренировочных и соревновательных нагрузок;  

-для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

-для профилактики перенапряжений, а также лечения различных 

заболеваний.  

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций 

организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной 

регуляции, активизации ферментативных систем организма.  

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 

твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право 

назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение 

спортсменами совершенно недопустимо. В спортивной медицине имеется 

широкий выбор фармакологических препаратов, которые способствуют 

восстановлению и повышению спортивной работоспособности.  

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения 

спортивной работоспособности применяются следующие виды 

кислородотерапии.  

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в 

них кислородом.  
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Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными 

смесями под давлением, превышающим атмосферное.  

Для проведения гипербарической оксигенации используют специальные 

барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства достигается 

при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: 

давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 

значительного перенапряжения.  

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-

модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). Электросон 

путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает 

успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. 

Рекомендуется применять при нарушениях сна, возникающих при значительном 

переутомлении спортсменов. Электростимуляция способствует повышению 

работоспособности мышц, ускорению восстановительных процессов, улучшению 

реабилитации после травм и заболеваний опорно - двигательного аппарата 

спортсменов. При электростимуляции воздействие электрических импульсов 

вызывает тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их 

расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает 

условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе.  

Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов 

стали широко применять различные адаптогены - лекарственные средства 

растительного и животного происхождения или синтезированные химическим 

путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к 

неблагоприятным воздействиям внешней среды.  

Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. Планирование восстановительных мероприятий  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 

психологические и медико-биологические. Педагогические средства являются 

основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные 

средства оказываются неэффективными. Факторы педагогического воздействия, 

обеспечивающие восстановление работоспособности:  

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

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

в целостном тренировочном процессе; 

-введение специальных профилактических разгрузок;  

-выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

-оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

-полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  
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-использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.);  

-корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

-повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

-эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

-соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, 

экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства: 

•рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

•поливитаминные комплексы; 

•различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

•ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры;  

•контрастные ванны и души, сауна.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных 

спортсменов.  

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.  

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при 

двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна 

в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, 

некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое 
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облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, 

контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие 

кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые 

железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа 

почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит 

депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными 

веществами.  

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные 

возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к 

освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий 

проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения в 

интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. Необходимо 

соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, соревнований 

и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний 

опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.  

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают  значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 

организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня 

двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, 

когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, 

следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

Общие методические рекомендации Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

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

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут 

привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
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III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая 

атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«легкая атлетика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
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самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

-ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

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

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
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вопросов повидам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

9,6 9,9 9.3 9.5 

1.2. 

Исходное положение – 

упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

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

19 13 22 15 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

16.00 17.30 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «легкая атлетика» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег 150 м с высокого старта с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,5 10,6 
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2.2. Бег 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.3. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,5 

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

5,40 5,10 

3.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,6 10,6 

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

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,5 10,5 

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

5,30 5,00 

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

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапах спортивной подготовки 

Уровень спортивной 

квалификации (спортивные 

разряды) 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

свыше трех 

лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «легкая атлетика» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег 300 м с высокого старта с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8 9 

2.2. Бег 2 км мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег 5 км мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег 3 км мин 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 
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6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,7 8,8 

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

7,60 7,00 

6.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая 

атлетика» 
 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мужчины  женщины  

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции  

1.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,1  7,9  

1.2. Бег 300 м с высокого старта  с  
не более  

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги  
см  

не менее  

280  250  

1.4. Десятерной прыжок в длину с места  м  
не менее  

27  25  

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции  

2.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,6  8,7  

2.2. Бег 2 км  мин, с  
не более  

5.45  6.40  

2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги  
см  

не менее  

250  240  

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба  

3.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

8,2  8,9  

3.2. Бег 5 км  мин  
не более  

17.00 -  

3.3. Бег 3 км  мин, с  
не более  

-  11.30  

3.4. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги  
см  

не менее  

240  

4. Для спортивной дисциплины: прыжки  

4.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,3  8  

4.2. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя см  не менее  
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ногами, с приземлением на обе ноги  260  240  

4.3. Полуприсед со штангой весом не менее 100 кг  
количество 

раз  

не менее  

1  -  

4.4. Полуприсед со штангой весом не менее 50 кг  
количество 

раз  

не менее  

-  1  

5. Для спортивной дисциплины: метания  

5.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,4  8,3  

5.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги  
см  

не менее  

280  250  

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг  
количество 

раз  

не менее  

1  -  

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг  
количество 

раз  

не менее  

-  1  

6. Для спортивной дисциплины: многоборье  

6.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,5  8,4  

6.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги  
см  

не менее  

270  240  

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

7,75  7,30  

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг  
количество 

раз  

не менее  

1  -  

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг  
количество 

раз  

не менее  

-  1  

7. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки 
 

Этап подготовки Уровень спортивной квалификации 

Учебно - тренировочный этап 

До трех лет – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех лет – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
«кандидат в мастера спорта» 

Этап высшего спортивного мастерства «мастер спорта России» 

 

V. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки. 
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Этап начальной подготовки. Основная цель тренировки: утверждение в 

выборе спортивной специализации - легкая атлетика и овладение основами 

техники прыжков, метаний, бега, спортивной ходьбы и т.д.  

Основные задачи: 

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие спортсменов;  

-постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта; 

-повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многоотборной подготовки;  

-отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий легкой 

атлетикой.  

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

-недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

-возрастные особенности физического развития;  

-недостаточный общий объем двигательных умений. Основные средства: 

подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических 

снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения 

(отдельные и в виде комплексов); упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники лѐгкой атлетики, еѐ отдельных 

спортивных дисциплин. Основные методы выполнения упражнений: игровой; 

повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки. 

Одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей 

считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить 

специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных 

случаях такой подход может дать положительные результаты. Но иногда, юные 

спортсмены достигая высоких показателей, правда, при слабом общем 

физическом развитии, а затем, первоначальный быстрый рост спортивно-

технических результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, 

физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой 

специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке 

юных спортсменов. Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на 

этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 

мастерством в избранном виде. Но здесь, имеется опасность перегрузки еще 

неокрепшего детского организма. У детей этого возраста существует отставание в 

развитии отдельных вегетативных функций организма. Наряду с применением 

различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в 

программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, 

близких по структуре к избранному виду спорта. Причем  

воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее 

развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий лѐгкой 

атлетикой. На первый план целесообразно выдвигать разностороннюю 

физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем 
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специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство 

общей и специальной подготовки. Многие физические качества юных 

спортсменов наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у 

мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на 

этап НП. На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап НП является 

своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней 

подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов 

должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала 

занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного 

упражнения. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрированно, перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. 

Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно 

отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). Эффективность обучения 

упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в 

значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных 

на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений 

соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять 

начальную спортивную подготовку юных спортсменов. 

Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели 

и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться 

регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 

критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется 

тренером. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, 

которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических 

качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и 

специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в 

первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.  

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:  

-углубленное медицинское обследование (2 раза в год);  

-медицинское обследование перед соревнованиями;  

-врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  
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-контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию  

-здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.  Участие в 

соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно 

увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество 

отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП 

рекомендуется использование контрольных соревнований. Так как спортсмены не 

выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной 

практики формируется в стенах Учреждения. Программа соревнований, их 

периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим 

правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.  

Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом избранного вида спорта, спортивной дисциплины в лѐгкой атлетике.   

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание 

интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в 

упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и 

совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более 

высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к 

соревнованиям, путем применения средств, необходимых для волевой подготовки 

спортсмена.  

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

-функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием;  

-диспропорции в развитии тела и сердечнососудистой системы;  

-неравномерность в росте и развитии силы.  

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы 

специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала легкой атлетики 

упражнения со штангой (вес штанги 30-70%) от собственного веса); подвижные и 

спортивные игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных 

устройствах и тренажерах); изометрические упражнения. Методы выполнения 

упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; 

контрольный; соревновательный. Основные направления тренировки. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка 

на этом этапе становится более целенаправленной. Необходим правильный 

подбор соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида 

спорта. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) характеризуется 
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неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной 

физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс 

приобретает черты углубленной спортивной специализации. К специальной 

подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в 

избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену 

нужно чаще выступать в контрольных соревнованиях. На данном этапе в большей 

степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и 

специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 

мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в 

тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные 

устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах 

дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и 

мышечные группы.  

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 

преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):  

-позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;  

-по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат;  

-локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, 

которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования;  

-способствуют четкому программированию структуры движений, а также 

характера и величины специфической нагрузки;  

-позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;  

-помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 

интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом 

подходе; интервалы отдыха между упражнениями. Обучение и 

совершенствование техники спортивных дисциплин в лѐгкой атлетике. При 

планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в 

занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения 

отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени 

следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо 

знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 

комплексным. Система контроля на УТЭ должна быть тесно связана с системой 

планирования процесса подготовки спортсменов. Она включает основные виды 



 

27 
 

контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. В процессе тренировок 

рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль спортсменов за 

частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. 

Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности спортсменов. 

Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, 

на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения 

спортсменов.  

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. Необходимо 

вырабатывать у спортсменов оптимизм к трудностям в соревновательных 

условиях и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей 

соревновательной практики следует считать умение реализовать свои 

двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 

соревнований.  

Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. 

На этапах ССМ и ВСМ рассматриваются пути максимальной реализации 

возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. В основе 

формирования задач на этапах ССМ и ВСМ: выведение спортсмена на высокий 

уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.   

Преимущественная направленность тренировочного процесса:  

-совершенствование техники и специальных физических качеств в лѐгкой 

атлетике.  

-повышение технической и тактической подготовленности;  

-освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

-совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности; Этапы ССМ и ВСМ определенны зонами становления 

мастерства: зону первых больших успехов (выполнение нормативов МС на этапе 

ССМ и МСМК на этапе ВСМ), участие в международных спортивных 

соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень 

лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских 

играх); зону поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое 

внимание в тренировочном процессе этапа ССМ и ВСМ следует уделять 

подготовке к соревнованиям и успешному участию спортсменов на данных 

соревнованиях.  Специализированную направленность приобретают тренировки, 

в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов 

в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной 

деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенствовании технико-

тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению 
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надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных 

поединков. Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и 

значимость организации системы комплексного контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам.  Комплексный контроль реализуется в ходе 

тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке 

квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, 

текущий и этапный.  Оперативный контроль используется непосредственно в 

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или 

соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий и их 

комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. Текущий контроль направлен 

на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной 

направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков 

в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - 

периодами, этапами микроцикла - и направлен на комплексное определение 

итогов конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и 

показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсмена.  

Система контроля и зачѐтные требования Программы. 

Система контроля и зачѐтные требования Программы должны включать 

конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения  на 

результативность по виду спорта лѐгкая атлетика.  

Своевременное внедрение в практику достижений научно-технического 

прогресса является одним из решающих факторов результативности подготовки 

спортсменов. Система научно-методического, медико-биологического и 

информационного обеспечения включает в себя довольно разветвленную сеть 

специализированных подразделений в научно-исследовательских институтах и 

академиях физической культуры России; комплексная научная группа (КНГ) 

созданная при сборных командах России по лѐгкой атлетике, врачебно-

физкультурные диспансеры, методические кабинеты  Федерального медико-

биологического агентства. 

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, 

уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-

биологическом контроле является углубленное медицинское обследование, 

тестирование физической работоспособности, определение специальной 

тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного 

спортсмена.  Врачебный контроль осуществляется силами врачей 

общеобразовательных школ, врачебно-физкультурным диспансером в тесном 

контакте с тренерским составом. Врачебный контроль является составной частью 

общего тренировочного плана подготовки. Существуют следующие виды 
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медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее, оперативное. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят по плану 

врачебно-физкультурного диспансера и на его базе. Заключение должно 

содержать: оценку состояния здоровья, оценку физического развития, уровень 

функционального состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим и 

восстановительным мероприятиям, рекомендации по тренировочному режиму.  

 

3.2. Программа углубленного медицинского обследования: 

-Комплексная клиническая диагностика.  

-Оценка уровня здоровья и функционального состояния.  

-Оценка сердечнососудистой системы.  

-Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.  

-Контроль состояния центральной нервной системы.  

-Уровень функционирования периферической нервной системы.  

-Оценка состояния органов чувств.  

-Состояние вегетативной нервной системы.  

-Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.  

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. 

При этом ставятся задачи – оценить состояние здоровья, изучить динамику 

тренированности и переносимость тренировочных нагрузок. Текущий контроль 

проводится после того, как спортсмен приступил к тренировкам после 

перенесенного заболевания. Задача – выявить, как переносит спортсмен 

максимальные тренировочные нагрузки. Наличие медико-биологических данных 

на каждого спортсмена позволяет своевременно вносить коррекцию в планы 

тренировок, что способствует повышению качества тренировочного процесса.  

Педагогический контроль используется для определения эффективности 

технической, физической, тактической, психологической, интегральной 

подготовки с применением контрольных упражнений и технических средств. 

Текущий контроль тренировочного процесса. С целью устранения возможных 

срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых 

лечебно-профилактических мероприятий. Для эффективного анализа данных 

углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего 

обследования (ТО), на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех 

тренировочных занятиях. При проведении ТО рекомендуется регистрировать 

следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки ОФП, 

СФП, специальная подготовка – (СП) и соревновательная подготовка (СорП); 

время или объем тренировочного задания, применяемого средства подготовки в 

минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных 

сокращений (ЧСС) в минуту. Для контроля за функциональным состоянием 

спортсменов измеряется ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета 
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пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области 

шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 

30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту. При анализе тренировочных 

нагрузок определяется их преимущественная направленность по каждому 

тренировочному заданию. Значения ЧСС и преимущественной направленности 

физиологической мощности выполненной работы 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной 

нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного 

занятия, так и планирования в микро-, мезо- и макроциклах подготовки. 

Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации 

планируемой интенсивности юным спортсменом. 

Психологическая подготовка спортсменов - одна из сторон спортивной 

подготовки в Учреждении. Конечной ее целью является формирование и 

совершенствование значимых для спортсмена свойств личности путем изменения 

системы отношений спортсмена, определяющих успех спортивной тренировки и 

соревнований. В процессе спортивной подготовки у спортсменов воспитываются 

психические качества личности, которые способствуют овладению мастерством в 

избранном виде спорта, а также формируется психологическая готовность к 

конкретным соревнованиям.  

Задачи психологической подготовки  

-воспитание дисциплинированности, организованности, способности 

управлять своим поведением в сложных условиях соревнований (оценивать 

ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их).  

-развитие и совершенствование познавательных способностей личности 

спортсменов (память, внимание, наблюдательность, устойчивость и гибкость 

мышления, развитие творческого воображения).  

-повышение психологической устойчивости в преодолении 

неблагоприятных факторов спортивной деятельности (развитие 

сосредоточенности и устойчивого внимания, выдержки и самообладания, 

совершенствование приемов идеомоторной подготовки к выполнению 

упражнения, умения определить момент готовности к началу действия).  

-приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной 

напряженности или угнетения;  

-овладения приемами произвольного расслабления мышц, регуляцией 

дыхания, переключением внимания, словесной саморегуляции.  

Содержание психологической подготовки к соревнованию:  

-воспитание уверенности в своих силах, активное стремление до конца 

бороться за достижение лучшего результата путем сбора и анализа информации 

об условиях предстоящего соревнования и о других участниках.  

-уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и 

возможностях в сопоставлении с условиями соревнований и готовности других 

участников.  

-специальную подготовку к возможным неожиданностям (препятствиям) в 

ходе соревнований.  
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-определение оптимального варианта действий в соревновании.  

-освоение способов (методики) настройки перед выступлением.  

-создание и сохранение у спортсменов оптимального уровня 

эмоционального возбуждения и помехоустойчивости перед соревнованием. 

Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических трат при восстановлении. Восстановительные мероприятия 

необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в 

процессе их проведения.  

Медико-биологическая система восстановления включает:  

-оценку состояния здоровья;  

-рациональное питание с использованием витаминов;  

-комплекс фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля;  

-массаж, самомассаж, сауна, физиотерапевтические средства.  

Психологические средства восстановления:  

-аутогенная тренировка;  

-комфортные условия быта и отдыха;  

-препараты энергетического действия, адаптогенные препараты. 

Педагогические  средства восстановления:  

-вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация 

тренировочного процесса;  

-восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности;  

-специальные разгрузочные периоды.  

Для проведения антидопинговых мероприятий необходимо реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе с 

ежегодным проведением со спортсменами занятий, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. Спортсменов необходимо 

знакомить под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами. 

Критерии отбора спортсменов определяются заранее и основаны на правилах 

соответствующей международной федерации или организационного комитета 

соревнований. Спортсмены, выбранные для прохождения допинг-контроля, сразу 

после соревнований должны сдать пробу в соответствии с Международными 

стандартами тестирования. Пробы проверяются на наличие субстанций, 

применение которых запрещено во время соревнований в соответствии с 

запрещенным списком.  

В соответствии с требованиями Международного стандарта для 

тестирований и Всемирного кодекса WADA осуществляются следующие 

мероприятия: 

-прохождение соревновательных тестирований, которые осуществляются на 

Чемпионатах, первенствах России и международных спортивных соревнованиях, 

проводимых на территории России;  
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-содействие в обеспечении своевременной подачи заявок для получения 

разрешений на терапевтическое использование спортсменами, запрещенных 

субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список WADA;  

-контроль своевременной подачи информации спортсменами об их месте 

нахождения, включенных в международный и национальный списки 

тестирования;  

-заключение со спортсменами и персоналом спортсмена соглашения о 

недопустимости нарушения антидопинговых правил;  

-оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг-контроля и реализации комплекса мер, направленных на 

борьбу с допингом в спорте;  

-предоставление в соответствии с общероссийскими антидопинговыми 

правилами необходимой информации общероссийской антидопинговой 

организации для формирования списка спортсменов в целях проведения 

тестирования, как в соревновательный период, так и во внесоревновательный 

период. 

Общие требования к технике безопасности в условиях  тренировочных 

занятий и соревнований 

Легкая атлетика объединяет различные виды физических упражнений со 

стереотипными (повторяющимися в неизменном виде), циклическими 

(спортивная ходьба, бег), ациклическими (метания, прыжки) и смешанными 

движениями (кросс, барьерный бег). Во всех видах легкой атлетики более всего 

подвержены повреждениям голеностопный и коленный суставы. Особенно часты 

растяжения и разрывы связочного аппарата, надрывы и разрывы сухожилий 

(ахиллова сухожилия, головки двуглавой мышцы плеча), реже встречаются 

травмы мышц (спины, задней поверхности бедра). Кроме того, при общих стартах 

на кроссовых дистанциях возможно острое физическое перенапряжение сердечно 

- сосудистой системы. Иногда наблюдается так называемый гравитационный шок 

- кратковременная потеря сознания в результате резкой остановки после 

интенсивного бега. Чтобы избежать травмирования во время занятий легкой 

атлетикой, необходимо выполнять следующие рекомендации по технике 

безопасности:  

-К тренировочным занятиям по легкой атлетике допускаются спортсмены 

прошедшие медицинское освидетельствование и признанные годными к занятиям 

спортом, а так же прошедшими инструктаж по правилам безопасности при 

проведении занятий. 

-Занятия по легкой атлетике должны проводиться в спортивных залах, 

имеющих ровный нескользкий пол, чисто вымытый, прямое естественное или 

комбинированное освещение не менее 200 лк., либо в манеже, имеющем 

специальное покрытие на дорожке, В летнее время занятия проводятся на улице 

(стадионы, парки и т.п.). 

-Оптимальная температура в спортзале или манеже +18°С, во время занятий 

помещения должны проветриваться.  
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-Перед началом тренировочных занятий тренер обязан проверить состояние 

спортзала, спортинвентаря, температурного режима, освещенности и т.д., 

убедиться в их соответствии предъявляемым требованиям или принять меры к 

устранению причин, не обеспечивающих безопасное проведение занятий.   

-Тренеры и спортсмены должны знать и уметь практически оказывать 

первую доврачебную помощь пострадавшему при несчастном случае при 

проведении занятий по лѐгкой атлетике. В спортзале должна находиться аптечка с 

набором необходимых медикаментов.  

-Тренер, в начале занятия обязан осмотреть каждого спортсмена, убедиться 

визуально в его самочувствии, наличии и соответствии его спортивной формы. 

При подозрении на заболевание у спортсмена или травмы, тренер обязан 

больного направить в медицинское учреждение за разрешением на право его 

допуска к занятиям по лѐгкой атлетике.  

-После осмотра тренер обязан проинструктировать спортсменов о порядке 

проведения занятий.  

-Нахождение посторонних лиц в спортзале во время занятий не 

допускается.  

-Во время проведения занятий тренер обязан постоянно контролировать 

каждого спортсмена, обеспечивать дисциплину, порядок и безопасность 

проведения занятий.  

-Места проведения занятий следует постоянно содержать в порядке. 

Своевременно проводить ремонт беговых дорожек и легкоатлетических секторов. 

В зимнее время очищать их от снега, а в случае оледенения посыпать поваренной 

солью (песком, золой). В жаркое время резинобитумные и синтетические дорожки 

надо смачивать водой.  

-Перед занятиями необходимо проверять исправность инвентаря и 

оборудования, состояние площадок.  

Следить, чтобы в зонах безопасности во время бега и прыжков не было 

посторонних предметов и людей.  

-В качестве финишной ленточки использовать только легкорвущиеся ткани 

и нитки. Использование капроновых, нейлоновых тканей и ниток должно быть 

исключено. 

-Нельзя пересекать места, на которых проводятся занятия по метанию, бегу 

и прыжкам.  

-Грабли и лопаты нельзя оставлять на местах занятий. Грабли надо класть 

зубьями вниз, а спортивную обувь - шипами вниз.  

-При обнаружении неисправности или выходе из строя спортивного 

инвентаря, он должен быть изъят и заменен на исправный.  

-Запрещается проводить на одной площадке одновременно занятия 

несовместимыми видами спорта (например, футбол и метания, футбол и бег и т. 

п.).  

-При возникновении аварий, несчастных случаев или ситуаций могущих 

привести к повреждению здоровья спортсменов, тренер обязан немедленно 
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остановить занятие. Принять адекватные меры случившемуся и доложить 

администрации Учреждения. 

Бег  

-бежать на короткие дистанции при групповом старте следует только по 

своей дорожке, а во время бега исключить резко «стопорящую» остановку;  

-после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, 

чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;  

-бег на стадионе следует проводить только в направлении против часовой 

стрелки;  

-во время бега смотреть на свою дорожку;  

-возвращаться на старт по крайней дорожке;  

-в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;  

-при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или 

маршруту, обозначенному тренером;  

-выполнять разминочный бег по крайней дорожке.  

Прыжки  

-песок в яме для приземления при прыжках должен быть влажным, хорошо 

взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с 

поверхностью дорожки для разбега;  

-при прыжках необходимо подкладывать в обувь под пятку резиновые 

прокладки; 

-нельзя выполнять прыжки на неровном и скользком грунте с приземление 

на руки;  

-перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и 

другие посторонние предметы.   

-техника прыжка должна соответствовать правилам и обеспечить 

приземление спортсмена на ноги.  

-грабли класть зубьями вниз;  

-выполнять прыжки, когда тренер дал разрешение и в яме никого нет;  

-выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во 

время выполнения попытки другим спортсменом;  

-после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся 

на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны 

дорожки для разбега.  

Метания  

-необходимо быть очень внимательным при упражнениях в метании;  

-перед метанием необходимо проверить, нет ли людей в направлении 

метания; 

-при метании нельзя стоять справа от метающего (когда метание 

выполняется левой рукой - слева) и ходить за снарядами без разрешения тренера;  

-перед метанием следует вытирать снаряды насухо;  

-нельзя подавать снаряды броском;  

-осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;  

-при групповом метании стоять с левой стороны от метающего;  
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-находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий 

бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону 

метаний бегом или прыжками;  

-после броска идти за снарядом только с разрешения тренера, не 

производить произвольных метаний;  

-при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда 

от земли.  

-по окончании учебно-тренировочных занятий спортсмены, под 

руководством тренера должны расставить спортивное оборудование по местам, 

переодеться и по команде тренера покинуть Учреждение.  

3.3. Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). Приобретение навыков 

судейства и самостоятельной практики проведения занятий является 

обязательным, проводится с целью получения спортсменами звания инструктора-

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 

судейской работе, а так же имеет большое воспитательное значение – 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям 

судей. Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. Инструкторская и судейская практика не должно 

носить случайный характер, а должна специально планироваться тренером. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена 

осмысливать и анализировать  действия как свои, так и соперника: не 

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих лѐгкоатлетов необходимо приучить посещать соревнования, изучать 

техническую и тактическую подготовленность соперников. Теоретическая 

подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. 

Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовкой как элемент практических знаний. Легкоатлет, как и любой 

другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми 

качествами и с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну 

на соревнованиях любого ранга. Воспитание морально-волевых качеств 

начинается с первых шагов, когда в Учреждении нужно научиться подчинять свои 

интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за 

честь коллектива. Необходимо воспитать у спортсменов правильное, 

уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к 

тренеру, к судьям, к зрителям. На этапе НП необходимо ознакомить спортсменов 

с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в 

спортивном сооружении. Причем, на этапе НП знакомство спортсменов с 

особенностями лѐгкой атлетики проводится непосредственно перед занятиями 

или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание 

на то, что данное действие лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. 
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Основное внимание при построении бесед направлено на то, чтобы привить детям 

гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных 

результатов.  На этапе ТЭСС теоретический материал распространяется на весь 

период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в 

виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в 

зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, 

история лѐгкой атлетики и философские аспекты спортивного противоборства, 

методические особенности построения тренировочного процесса и 

закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. В теоретической подготовке  

необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за 

уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно 

познакомить спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными 

картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 

Для теоретической подготовки спортсменов и улучшения учебного 

процесса необходимо использовать методическое и информационное обеспечение 

Учреждения.  

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», 

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

включительно (далее – бег на короткие дистанции); слово «бег» с указанием 

дистанции более 400 м (далее – бег на средние и длинные дистанции); слово 

«ходьба» (далее – спортивная ходьба); слово «прыжок» (далее – прыжки); слова 

«метание» и «толкание» (далее – метания); слово «борье» (далее – многоборье), 

основаны на особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
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Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» не 

ниже всероссийского уровня. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие беговой дорожки; 

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

и места (ямы) для приземления; 

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

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

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

снарядов; 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

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

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№  

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер легкоатлетический универсальный штук 20 

2 Брус для отталкивания штук 1 

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

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

5 Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 

6 Грабли штук 2 

7 Доска информационная штук 2 

8 Колокол сигнальный штук 1 

9 Конус высотой 15 см штук 10 

10 Конус высотой 30 см штук 20 

11 Конь гимнастический штук 1 

12 Мат гимнастический штук 10 

13 Мяч набивной (медицинбол) комплект 8 

14 Палочка эстафетная штук 20 

15 Патроны для пистолета стартового штук 1000 

16 Пистолет стартовый штук 2 

17 Рулетка (10 м) штук 3 

18 Рулетка (100 м) штук 2 

19 Рулетка (20 м) штук 1 

20 Рулетка (50 м) штук 3 

21 Секундомер штук 10 

22 Скамейка гимнастическая штук 20 

23 Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

24 Стартовые колодки пар 10 

25 Стенка гимнастическая пар 2 

26 Стойки для приседания со штангой пар 1 

27 Электромегафон штук 1 

28 Препятствие для бега  штук 3 

29 Гимнастическая стенка штук 6 

30 Шведская стенка штук 2 

31 Гимнастическая скамейка штук 7 

32 Оборудование для полосы препятствий комплект 1 

33 Силовой тренажер штук 13 

34 Гриф штук 30 

35 Гантели штук 32 

36 Диски для штанги штук 40 

37 Крытый тренажерный комплекс штук 1 

38 Скамья для пресса штук 2 

39 Штанга обрезиненная штук 2 

40 Набор утяжелителей штук 10 
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41 Скакалка штук 10 

42 Легкоатлетический барьер штук 20 

43 Стойка для штанги штук 2 

44 Турник штук 2 

45 Гири штук 8 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

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

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

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

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

6. 
Шиповки для бега на короткие 

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

7. 
Шиповки для бега на средние и 

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

8. 
Шиповки для бега с 

препятствиями «стипль-чеза» 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

9. Шиповки для прыжков в длину  пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

10. Шиповки для тройного прыжка пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися) уровень 

квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

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

легкой атлетике / под общ. ред. В. В. Балахничева и В. Б. Зеличенка. – М.: 

Человек, 2013. – 213 с.; 

2. Жилкин А. И. Легкая атлетика: учеб. пособие для студ. высш. учеб. 

заведений /А. И. Жилкин, В. С. Кузьмин, Е. В. Сидорчук. – 6-е изд., стер. – М.: 

Академия, 2009. – 464 с.; 

3. Лахов В. И. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике 

/ В. И. Лахов, В. И. Коваль, В. Л. Сечкин. – М.: Советский спорт, 2004. – 512 с.; 

4. Легкая атлетика и методика преподавания: учебник / под ред. О. В. 

Колодия, Е. М. Лутковского, В. В. Ухова. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 

271 с.; 

5. Легкая атлетика: учебник / под ред. Н. Г. Озолина, В. И. Воронкина, Ю. 

Н. Примакова. – М.: Физкультура и спорт, 1989. – 671 с.; 
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6. Легкая атлетика: учебник / под общ. ред. М. Е. Кобринского, Т. П. 

Юшкевича, А. Н. Конникова. – Минск: Тесей, 2005. – 336 с.; 

7. Маслаков В. М. Эстафетный бег: история, техника, обучение, 

тренировка/ В. М. Маслаков, Е. П. Врублевский, О. М. Мирзоев. – М.: 

Олимпия, 2009. – 144 с.; 

8. Озолин Э. С. Спринтерский бег / Э. С. Озолин. – М: Человек, 2010. –

176 с.; 

9. Полищук Д. В. Использование специальных и подводящих упражнений 

в тренировочном процессе легкоатлетов / Д. В. Полищук. – К.: Олимпийская 

литература, 2009. – 144 с.; 

10. Попов В. Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов / 

В. Б. Попов. – М.: Человек, 2011. – 224 с.11. Правила соревнований по легкой 

атлетике на 2014–2015 годы / под общ. ред. В. Зеличенка; 

11. Е. Орловой. – М.: Московский региональный центр развития ИААФ, 

2013. – 247 с.; 

12. Чесноков Н. Н. Легкая атлетика: учебник/ под общ. ред. Н. Н. 

Чеснокова, В. Г. Никитушкина. – М.: Физическая культура, 2010. – 448 с. 

 

Интернет-ресурсы: 

 

1. http://www.rusathletics.com 

2. http://www.european-athletics.org 

3. http://www.iaaf.org 

4. http://www.trackandfield.ru 

5. http://www.mosathletics.ru 

6. http://www.spbfla.ru 

7. http://www.runners.ru 

8. https://minsport.gov.ru 

9. https://rusathletics.info 

10. https://www.спорт44.рф 
 

http://www.rusathletics.com/
http://www.european-athletics.org/
http://www.iaaf.org/
http://www.trackandfield.ru/
http://www.mosathletics.ru/
http://www.spbfla.ru/
http://www.runners.ru/
https://minsport.gov.ru/
https://rusathletics.info/

	92c6354dd45b665d6725ad466fc798b136b1d3dccb03df0e2e6aef1cdceb4b30.pdf

