


1. Общие положения 

1.1. Дополнительная  образовательная  программа спортивной 
подготовки  по виду спорта «легкая атлетика»  составлена на основе: 

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации»; 

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«легкая атлетика», утвержденного Приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 16.11.2022 года № 996. 

1.2. Целью реализации программы является достижение спортивных 
результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 
в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительные;  

образовательные;  
воспитательные;  
спортивные. 
Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 
формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 
развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности, перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 
судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 
сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в 
порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 
осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 
занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 
самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 
саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 
задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 
знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 
обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 
профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 



различного уровня. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

Вид спорта «легкая атлетика» — олимпийский вид спорта, включающий 
бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие спортивные 
дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки 
и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по 
пересеченной местности). Один из основных и наиболее массовых видов 
спорта. Начало распространению легкой атлетики в России положено в 1888 
г. Впервые первенство России по легкой атлетике проходило в 1908 г. 
Легкую атлетику принято называть королевой спорта, потому что она 
является одним из самых массовых видов спорта и в ее дисциплинах всегда 
разыгрывалось наибольшее количество медалей на Олимпийских играх. 
Легкоатлеты - спортсмены, которые занимаются одним или несколькими 
видами легкой атлетики 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 
году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 
соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 
возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) до трех лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 
прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 
другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 
зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных 
в дополнительной образовательной программе по виду спорта «легкая 
атлетика» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 
возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 
условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия 
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» 
не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

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) 

минимальн
ая 

максималь
ная 

Этап начальной подготовки 3 9 10- 20 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 
5 

 
12 

 
8 

 

       16 

 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 14 2 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 
ограничивается 

15 1 2 

       Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки 

Наполняемость групп определяется Спортивной школой с учетом 
единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 
спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика». 

                       Объем дополнительной образовательной программы 

 
 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

 
Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 
трех лет 

Количество 
часов в неделю 

4,5 6 12 16 22 28 

Общее 
количество 
часов в год 

234 
 

312 
 

624 
 

832 
 

1144 
 

1456 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом, включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки, обеспечивая 
непрерывность учебно-тренировочного процесса. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-



тренировочным планом. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается 
в астрономических часах: 1 час (60 минут) 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 
(ССМ), высшего спортивного мастерства (ВСМ), на всех этапах  спортивной   
подготовки в период проведения  учебно-тренировочных мероприятий, 
участия  в спортивных  соревнованиях, а также  в период активного отдыха 
(во  время ежегодного отпуска тренера-преподавателя) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
        Перечень  учебно-тренировочных мероприятий 
 



 

№ 
п/п 

 
 
 
 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

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

 
 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебнотренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

 
Этап 

высшего 
спортивного 

мастерства 
1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 
Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 
Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероп риятия 
2.1 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 
(или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные - - до 10 суток 
 



 

2.4.  Объем соревновательной деятельности по виду спорта 

Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу 
спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 
особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на 
различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 
состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки (далее - обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 
спортивной школой указывается количество соревнований в соответствии с 
единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и 
с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) 
задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения 
уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития 
физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 
соревнования различного уровня, так и специально организованные 
Спортивной школой. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных 
соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения 
спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской 
спортивной классификации. 

 

 

 мероприятия    

2.3 Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

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

2.4 

Учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий в 

год 
- - 

2.5 Просмотровые 
тренировочные 
мероприятия 

- до 60 суток 
 



2.5.   Объем соревновательной деятельности  

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершен 
ствования 
спортивно 

го 
мастерства 

Этап 
высшего 
спортив 

ного 
мастерства до 

года 
свыше 
года 

до 
трех лет 

свыше 
трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 
Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 
 

 

2.6.  Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки. 
                                                                                                                             

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 
Общая физическая 

подготовка (%) 20-75 

 
 

21-72 

40-50 30-41 10-20 8-17 

Специальная физическая 
подготовка (%) 

10-12 12-15 25-30 29-34 

Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

Техническая подготовка (%) 12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

(%) 

 
5-8 

 
5-8 

 
6-9 

 
7-10 

 
8-11 

 
8-11 

Инструкторская и судейская 
практика (%) 

- - 1-3 2-4 3-5 3-6 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

 
 

1-2 

 
 

1-2 

 
 

2-4 

 
 

2-4 

 
 

3-5 

 
 

5-7 

2.7.   Годовой учебно-тренировочный план 

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

(далее - учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 



распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается Спортивной школой ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 

обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия: 

 



Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
 

 
 

№ 
п\п 

 
 

Виды спортивной подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы  спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 
1  

Общая физическая подготовка 
89 114 312 332   

2  
Специальная физическая подготовка 

86 112 75 124   

3  
Участие в спортивных соревнованиях 

 6 25 41   

4  
Техническая подготовка 

35 50 125 211   

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

19 25 49 82   

6  
Инструкторская, судейская практика 

- - 20 24   

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

5 5 18 18   

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1144 1456 
 



2.8. Календарный план воспитательной работы 
Календарный план воспитательной работы составлен на учебный год с 

учетом учебного плана и следующих основных задач воспитательной 
работы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 
качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на 

творческом использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных 
спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

               
                         Календарный план воспитательной работы 
№ 
п\п 

 
Направление 

работы 

                            Мероприятия  
Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 
рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил 
«хоккея», терминологии, принятой в 
этом виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных 
соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и помощника 

В течении 
года 



секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 

формирования уважительного 
отношения к решениям спортивных 

судей. 
1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, 
инструктора; 
составление конспекта учебно- 
тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной 
задачей; 
- формирование навыков 
наставничества; 
- формирование сознательного 
отношения к учебно-
тренировочному и 
соревновательному процессам; 
формирование к склонности к 
педагогической работе. 

В течении 
года 

2. Здоровьесбережен
ие 

2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, 
регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение 
протоколов); 
подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

В течении 
года 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 

В течение 
года 



- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления 
иммунитета). 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1
. 

Теоретическая 
подготовка 
(воспитание  патри- 
отизма, чувства 
ответственности 
перед Родиной, 
гордости за свой 
край, свою 
Родину, уваже- 
ние 
государственных 
символов (герб, 
флаг, гимн), 
готовность к 
служению 
Отечеству, его 
защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида 
спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных  
спортс-  
менов в 
Российской 
Федерации, в 
регионе, культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на        
соревнованиях)                              

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися. 

В течение 
года 



3.2
. 

Практическая 
подготовка (участие 
в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных 
мероприятиях) 
 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно -
массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях; 
тематических физкультурно-
спортивных   праздниках. 

В течении 
года 

4.  Развитие творческого мышления 
 Практическая 

подготовка 
(формирование 
умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов  

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
развитие навыков юных спортсменов 
и их мотивации  к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
-правомерное поведение 
болельщиков; 
-расширение общего кругозора юных 
спортсменов. 

В течении 
года 

 

             2.9.План мероприятий, направленный на предотвращение 
                                   допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап ы 
спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 

Сроки 
проведени

я 

Рекомендации по 
проведению 

мероприятий 
Этап начальной 
подготовки 

1. Теоретическое 
занятие 
«Ценности 
спорта. Честная 
игра» 

 

март Методист по 
антидопинговому 
обеспечению 

2. Онлайн обучение Январь- Прохождение 



на сайте 
РУСАДА 

февраль онлайн- курса на 
образовательной 
платформе РУСАДА 

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

апрель Научить родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке препаратов. 
Использовать 
памятки для 
родителей. 

 

Учебно-
тренировочный 

этап (ЭСС) 

1. Онлайн обучение 
на сайте 
РУСАДА 

Январь-
февраль 

Прохождение 
онлайн- курса на 
образовательной 
платформе РУСАДА 

2. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 
 

апрель Проводят сотрудники 
антидопингового 
обеспечения в 
регионе 

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

сентябрь Научить родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке препаратов. 
Использовать 
памятки для 
родителей. 

Этап 
совершенствов
ания  
спортивного 
мастерства  

1. Онлайн обучение 
на сайте 
РУСАДА 

В начале 
спортивно
го сезона 

Прохождение 
онлайн- курса на 
образовательной 
платформе РУСАДА 

2. Семинар для 
спортсменов и 

По 
назначени

Проводят сотрудники 
антидопингового 



тренеров «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил» 

«Процедура допинг- 
контроля» 
«Подача запроса на 
ТИ» «Система 
АДАМС» 

ю обеспечения в 
регионе 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

3. Онлайн обучение 
на сайте 
РУСАДА 

В начале 
спортивно
го сезона 

Прохождение 
онлайн- курса на 
образовательной 
платформе РУСАДА 

4. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил» 

«Процедура допинг- 
контроля» 
«Подача запроса на 
ТИ» «Система 
АДАМС» 

По 
назначени
ю 

Проводят сотрудники 
антидопингового 
обеспечения в 
регионе 

 
 Мероприятия , направленные на предотвращение допинга  в спорте и 

борьбу с ним, планируется с учетом учебного плана. 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по 

научно - методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя. 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях 

учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках 

родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 



нарушение антидопинговых  правил, об особенностях процедуры  

проведения допинг-контроля. 

2.10.Инструкторская и судейская практика. 
Одной из задач реализации дополнительной образовательной 

программы является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-
преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 
массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач 
целесообразно начинать на начальном этапе и продолжать инструкторско-
судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме 
бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 
занятий. В процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки 
работы в качестве помощника тренера-преподавателя. Для этого во время  
подготовительной части занятия (разминки) рационально привлекать 
спортсменов к показу упражнений. Спортсмены должны овладеть принятой в 
легкой атлетике терминологией, овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 
Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
необходимого инвентаря и складирование его после окончания занятий). Во 
время проведения тренировки необходимо развивать способность 
спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 
другими, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов. 

На тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся к 
судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно 
провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила 
соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует 
обратить внимание. Изучение правил должно проходить последовательно от 
раздела к разделу. Привитие судейских навыков осуществляется путем 
изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к 
непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 
и другой группах, ведение протоколов соревнований. 

На тренировочном этапе необходимо научить спортсменов 
самостоятельно вести спортивный дневник: правильно записывать 
проведенную работу в спортивном, тренажерном зале и на ледовой дорожке. 
Необходимо научить вести учет тренировочных и соревновательных 
нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, 
анализировать выступления на соревнованиях. Очень важно научить 



обучающихся фиксировать в спортивном дневнике не только объемы 
тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает 
переносимость им тренировочных нагрузок оценивая следующие показатели: 
самочувствие (физическое), настроение, желание тренироваться (перед 
тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и 
удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой). 

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной 
оценкой состояний обучающихся позволит обнаружить сильные и слабые 
стороны в работе и корректировать подготовку в дальнейшем. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны 
уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 
проводить её по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать 
приемы,  замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 
другими обучающимися, помогать занимающимся младших возрастных 
групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Должны 
самостоятельно научиться составлять конспект тренировки и комплексы 
тренировочных заданий для различных частей занятия: разминке, основной и 
заключительной частям; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 
начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных школах 
в роли судьи, старшего судьи, секретаря. 

Для спортсменов этапа высшего спортивного 
мастерства итоговым результатом является выполнение требований на 
присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по 
спорту. 

2.11.Медицинские, медико-биологические,  
восстановительные мероприятия 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 
использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных 
особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по 
использованию средств восстановления. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 
тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 
организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три 
типа:  



- педагогические; 
- медико-биологические; 
- психологические. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 
- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 
- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов  
полноценные разминки и заключительные части тренировочных 
занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабления и т.д.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 

средств восстановления; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное 

время для тренировок. 
Медико-биологические средства восстановления. 
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. К медико-биологическим 
средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 
постоянно контролироваться врачом. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить 
уровень напряженности у спортсменов, устранить состояние психической 
угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление 
энергозатрат. 



К психологическим средствам восстановления относятся: 
психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 
условия быта; создание положительного эмоционального фона во время 
отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние 
на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 
высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 
точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 
является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 
индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 
тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 
недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

Основными способами восстановления после физических и 
психологических нагрузок на этапах являются: 

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в 
соответствии с текущими задачами); 

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии 
с текущими задачами); 

- посещение бани (2-4 раза в месяц); 
- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные 

упражнения (в периоды повышенной нагрузки); 
- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 
- посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 
- лесные прогулки (2-4 раза в месяц); 
- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера 

(2-4 раза в год или по необходимости). 
Конкретный план, объем и целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет  тренер-преподаватель 
спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. 

При выборе восстановительных средств особое внимание 
необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 
соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 
ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и 
глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.) 

 



Стратегия и тактика применения средств восстановления и 
повышения спортивной работоспособности в подготовке спортсменов 
зависит от следующих факторов:  

-задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 
подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 
функционального состояния  спортсменов; 

- направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
готовности к достижению наивысшего спортивного результата. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 
подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния 
здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической 
подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными 
Федеральными стандартами спортивной подготовки. Зачисление в 
группы тренировочного  этапа подготовки проводится на основании 
заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 
установленном законодательством Российской Федерации порядке 
медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 
занятий видом спорта «легкая атлетика». 

Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно - 
тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования. 
              План прохождения углубленного медицинского обследования 
 
№ 
п\п 

Этапы спортивной 
подготовки 

Место 
проведения 

Сроки 
проведения 

Ответственные 

1. Этап начальной 
подготовки (свыше 
года) 

ОГБУЗ ЕАО 
«Центр 
лечебной 
физкультуры и 
спортивной 
медицины» 

2 раза в год  
Апрель, 
октябрь 

Тренеры- 
преподаватели 

2. Учебно-тренировочный 
этап (ЭСС) 

3.  Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

4. Этап высшего 



спортивного 
мастерства 

 
 
 

3 .Система контроля 
3.1 Результаты прохождения спортивной подготовки должны 
соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 
программой. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  
направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 
- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повышения уровня физической подготовленности; 
- овладение основам техники вида спорта «легкая атлетика» 
- получение общих знаний об антидопинговых правилах; 
- соблюдение антидопинговых правил; 
- участие в официальных спортивных  соревнованиях; 
- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 
спортивной подготовки; 
- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда)  для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (Этап спортивной 
специализации). 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 
- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «конькобежный 
спорт» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 
- изучение основных методов саморегуляции и  самоконтроля; 
- овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«конькобежный спорт»; 
- изучение  антидопинговых правил; 
- соблюдение антидопинговых правил и недопущение их нарушений; 
- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 
спортивной подготовки; 
- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований  муниципального образования (1,2,3 года 
обучения); 



- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации (4 год обучения); 
- улучшение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда), 
необходимого для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 
- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая  
самостоятельную  подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 
- приобретение знаний и навыков  оказания первой доврачебной помощи; 
- овладение теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 
атлетика»; 
-выполнение плана индивидуальной подготовки; 
- закрепление и углубление знаний антидопинговых правил; 
- соблюдение антидопинговых правил и недопущение их нарушений; 
- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 
спортивной подготовки; 
- демонстрация высоких спортивных результатов в официальных спортивных 
соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в три года; 
-участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований; 
- получение уровня спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 
На этапе высшего спортивного мастерства на: 
- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 
- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая  
самостоятельную  подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 
-выполнение плана индивидуальной подготовки; 
- соблюдение антидопинговых правил и недопущение их нарушений; 
- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 
спортивной подготовки; 
-участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 



всероссийских спортивных соревнований; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 
«Мастер  спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые  
для присвоения спортивного звания «Мастер спорта международного 
класса»; 
Достижение результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 
Федерации; 
- демонстрация высоких спортивных результатов в межрегиональных, 
всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 
            Оценка  результатов освоения программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
программу, на основе разработанных комплексов в соответствии  
Федеральным стандартом  спортивной подготовки по виду спорта «легкая 
атлетика», а также с учетом результатов  участия обучающихся в спортивных 
соревнованиях и  достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 
начальной подготовки по виду спорта " легкая атлетика"  

 

N 
п/п 

Упражнения Единица 
измерени

я 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

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

9,6 9,9 9,3 9,5 
1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количеств

о 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 
количеств

о раз 
не менее не менее 

25 30 30 35 
1.5. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее 

24 13 22 15 
1.6. Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 
+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по 
пересеченной местности) 

мин, с без учета времени не более 
16.00 17.30 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 
" легкая атлетика"  



N 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 
1.1. Бег на 60 м с не более 

9,3 10,3 
1.2. Бег на 150 м с не более 

25,5 27,8 
1.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

190 180 

2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 
2.1. Бег на 60 м с не более 

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

1.44 2.01 
2.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

170 160 
190 180 
180 170 

3. Для спортивной дисциплины многоборье 
3.1. Бег на 60 м с не более 

9,5 10,5 
3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 

5.30 5.00 
3.3. Бросок набивного мяча 3 кг снизу-

вперед 
м не менее 

9 7 
3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

180 170 

4. Уровень спортивной квалификации 
4.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 
Спортивные разряды - 

"третий юношеский 
спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 
разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 
4.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 
Спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 
"второй спортивный разряд", 
"первый спортивный разряд" 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта " легкая атлетика"  
N 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 
1.1. Бег на 60 м с не более 



7,3 8,2 
1.2. Бег на 300 м с не более 

38.5 43.5 
1.3. Десятерной прыжок в длину с 

места 
м не менее 

25 23 
1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 
2.1. Бег на 60 м с не более 

8 9 
2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

6.00 7.10 
2.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

240 200 
230 190 

- 1 
- 1 

3. Для спортивной дисциплины многоборье 
3.1. Бег на 60 м с не более 

7,7 8,8 
3.2. Тройной прыжок в длину с 

места 
м, см не менее 

7.60 7.00 
3.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

250 210 
3.4. Жим штанги лежа весом не 

менее 70 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 
3.5. Жим штанги лежа весом не 

менее 25 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 

4. Уровень спортивной квалификации 
4.1. 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"  
N 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 
1.1. Бег на 60 м с нe более 

7,1 7,9 
1.2. Бег на 300 м с не более 

37.00 41.00 
1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

280 250 



1.4. Десятерной прыжок в длину с 
места 

м не менее 
27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 
2.1. Бег на 60 м с не более 

7,6 8,7 
2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

5.45 6.40 
2.3. Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги 

см не менее 
250 240 

240 
- 1 

3. Для спортивной дисциплины многоборье 
3.1. Бег на 60 м с не более 

7,5 8,4 
3.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

270 240 
3.3. Тройной прыжок в длину с 

места 
м, см не менее 

7,75 7,30 
3.4. Жим штанги лежа весом не 

менее 80 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 
3.5. Жим штанги лежа весом не 

менее 30 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 

4. Уровень спортивной квалификации 
4.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

4. Рабочая программа  по виду спорта «легкая атлетика» 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ 
ЭТАПУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ С РАЗБИВКОЙ НА ПЕРИОДЫ ПОДГОТОВКИ 

 

Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе 

определённой структуры, которая представляет собой относительно 

устойчивый порядок объединения его компонентов, их закономерное 

соотношение и общую последовательность. 

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку как целостную 

систему, вычленяют следующие структурные компоненты: 

1) тренировочные задания; 

2) тренировочные занятия; 



3) микроциклы; 

4) макроциклы; 

5) подготовка в течение года; 

6) этапы многолетней подготовки. 

Тренировочные задания являются исходным элементом структуры 

тренировки. 

Основная организационная форма тренировочного процесса – 

групповое или индивидуальное тренировочное занятие. Тренировочное 

занятие имеет подготовительную, основную и заключительную части. Они 

взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи. 

Микроциклом принято называть серию занятий, проводимых в 

течение нескольких дней и обеспечивающих комплексное решение задач, 

стоящих на данном этапе подготовки. Продолжительность микроциклов 

может составлять от 3 до 14 дней, но самой распространённой формой 

является семидневный микроцикл. 

Макроцикл состоит из трёх периодов: подготовительного, 

соревновательного и переходного. Подготовительный период в свою очередь 

состоит из обще-подготовительного и специально-подготовительного этапов. 

В подготовительном периоде закладывается техническая и 

функциональная основа для успешной подготовки и участия в основных 

соревнованиях, обеспечивается становление различных сторон 

подготовленности. Этот период делится на два этапа: обще-

подготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи обще-

подготовительного этапа – повышение уровня общей и вспомогательной 

физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей 

основных функциональных систем организма, развитие необходимых 

спортивно-технических и психологических качеств. Тренировка на 

специально-подготовительном этапе предусматривает целенаправленную 



специальную подготовку, обеспечивающую высокий уровень готовности к 

эффективной соревновательной деятельности. 

В соревновательном периоде происходит дальнейшее 

совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается  

интегральная подготовка, осуществляется непосредственная подготовка и 

участие в основных соревнованиях.  

Переходный период направлен на восстановление физического и 

психического потенциала спортсменов после тренировочных и 

соревновательных нагрузок предыдущих периодов подготовки, 

осуществление мероприятий, направленных на подготовку к очередному 

макроциклу. 

Подготовка в течение года выделяется как структурный компонент 

постольку, поскольку даже при множестве макроциклов в течение года, как 

правило, предполагается один, максимум два, пика подготовленности 

спортсмена. Годовой план включает в себя информацию о спортсмене, его 

личные рекорды, основные соревнования и планируемые результаты на них. 

Самым крупным структурным компонентом подготовки спортсмена 

являются этапы многолетней подготовки. 

Этап начальной подготовки 

На этап начальной подготовки набираются дети, не имеющие 

противопоказаний к занятиям легкой атлетикой.  Специализация 

начинающих легкоатлетов еще не определена, поэтому процесс подготовки 

для всех одинаков. 

Основные задачи спортивной подготовки на этапе начальной 

подготовки: 

• всестороннее физическое развитие,  укрепление  здоровья; 



• приобретение разносторонней физической подготовленности на 

основе комплексного применения упражнений из различных видов 

спорта, подвижных игр; 

• овладение основами техники видов легкой атлетики и других 

физических упражнений; 

•  воспитание черт спортивного характера; 

•  выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется общей 

физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде 

медленного бега, гимнастические упражнения на растягивание мышц, 3-5 

ускорений. В зависимости от задач занятий, которую ставит тренер, 

спортсмен выполняет ту или иную работу. Половина занятий приходится на 

подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры. В процессе тренировки 

спортсмены знакомятся с основами техники видов легкой атлетики. Пробуют 

свои силы на соревнования в беге на 30, 60, 200, 400 и 600м, прыжках в 

длину, сдаются контрольные и переводные нормативы по общей физической 

подготовке. Годичный цикл подготовки делится на осенне-зимний 

подготовительный сезон, осенне-зимний соревновательный сезон, 

переходный период и  весенний подготовительный период, весенне-летний 

соревновательный сезон и восстановительный период. Для юных 

легкоатлетов такая периодизация годичного цикла носит несколько условный 

характер. Обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный  

период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в 

общеобразовательной школе, летний соревновательный период 

заканчивается в июне в  спортивно-оздоровительном лагере. В первые 2 года 

обучения тренировочные нагрузки у девушек будут такими же, как и у 

юношей, в последующие годы – на 5-8% меньше.  

 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки 



Бег на короткие дистанции 

В группе начальной подготовки.  

Основное внимание уделяется общей физической подготовке.  

Специальные упражнения:  Повторный бег 60—80 м (3—5 раз). Бег с 

ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с 

ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием 

бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м). Семенящий 

бег с загребающей постановкой стопы (30—40 м). Бег с отведением бедра 

назад и забрасыванием голени (40—50 м). Бег прыжковыми шагами (30— 60 

м).  Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 

6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Бег с 

ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6—8-й дорожках) 

по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной. Бег с ускорением на 

повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу 

радиусом 20—10 м с различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с 

выходом на прямую (80—100 м) с различной скоростью. Бег с ускорением на 

прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью. Выполнение 

команды  «На старт!». Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без 

сигнала, самостоятельно (5—6 раз). Начало бега без сигнала при большом 

наклоне туловища вперед (до 20 м, 6—8 раз). Начало бега по сигналу  и  

стартовое  ускорение  (20—30  м)  при  большом  наклоне  туловища  и  

энергичном  вынесении бедра вперед (6—8 раз). 

Бег на средние и длинные дистанции 
В  группе начальной  подготовки. Создание  правильного  

представления  о  технике бега. Специальные  упражнения.  Многократное  

выполнение  подводящих  и  специальных  упражнений. Повторный бег 40—

150 м, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, 

специально подобранные подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

групповой бег с высокого старта с последующим переходом на первую 

дорожку. Количество повторных пробежек может быть различно. Оно 



зависит от того, как скоро спортсмен пробежит дистанцию в свойственной 

ему манере. Равномерный кросс - 30-45 минут. Занятия другими видами 

лёгкой атлетики (прыжки, метания), туристические походы и пешие 

прогулки до 7 км.  

 

Строевые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. 

Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, 

приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, 

остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на 

шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 

 Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полу-

приседе, в приседе, с выпадами, приставным шагом, скрёстным шагом. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние 

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

препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в 

равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения  и 

т.д. 

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

сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, 

через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д. 

Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных 

положений и т.д. 

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для  мышц рук и 

плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные 

упражнения, упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на 

гимнастической стенке. 



Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, 

кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных 

игр, комбинированные эстафеты, лапта. 

Спортивные игры:  баскетбол,  футбол, волейбол - ознакомление с 

основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, 

двусторонние игры. 

 

 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки 

 Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием 

бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; 

медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания 

скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, 

задания на выносливость, барьерный бег. 

Прыжковые упражнения:   ходьба и бег с подскоками, силовые и 

специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с 

разбега, с места, прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину  

(соскок),  многоскоки,  прыжки на одной ноге. 

Силовые упражнения:  упражнения для развития силы мышц рук, ног, 

живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на 

тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и 

др. 

Имитационные упражнения: имитация  элементов техники прыжков, бега, 

метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта. 

 

Тренировочный этап 



На тренировочный этап зачисляются юные легкоатлеты после этапа 

начальной подготовки и спортсмены из других видов спорта, выполнившие 

соответствующие приемные требования. В тренировочных группах проходят 

этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки. 

Задачи периода начальной специализации (1-2 год обучения). 

• укрепление здоровья; 

• повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

• углубленное изучение основных элементов техники легкой 

атлетики; 

• приобретение соревновательного опыта. 

Эффективность спортивной тренировки на данном  этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения техникой и физической 

подготовки занимающихся. В этом периоде наряду с упражнениями из 

различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко 

используются комплексы специальных подготовительных упражнений. 

Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств 

подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, но в дальнейшем может отрицательно отразится на становлении 

спортивного мастерства. 

На данном этапе особое место уделяется  изучению и 

совершенствованию техники, дальнейшее повышение уровня ОФП, 

воспитание волевых качеств. В рамках ОФП основное внимание уделяется 

развитию скоростно-силовых качеств и динамической силы, приступают к 

развитию  выносливости. В ходе специальной подготовки на этом этапе 

спортсмены принимают участие в соревнованиях, где совершенствуются 

технические навыки, изучается тактика, воспитываются волевые качества. 

Количество стартов за сезон и длина дистанций соревнований должны строго 

соответствовать возрасту. 



Задачи периода углубленной специализации: 

• дальнейшее совершенствование техники; 

• развитие специальных физических качеств; 

• повышение уровня функциональной подготовленности, освоение 

допустимых тренировочных нагрузок, 

• приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на 

официальных соревнованиях. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в  

основном завершается формирование всех функциональных систем 

подростка, обеспечивающих высокую работоспособность. На этом этапе 

продолжается дальнейшее совершенствование техники, повышение уровня 

физических качеств, укрепление здоровья. На данном этапе проводятся 

специализированные занятия со все возрастающей тренировочной нагрузкой 

как по объему,  так и по интенсивности, закладываются прочные основы 

высокого спортивного мастерства в специальной подготовке - в развитии 

специальной работоспособности, большое внимание уделяется и 

дальнейшему совершенствованию скоростно-силовых качеств. Продолжается 

работа по повышению уровня общей выносливости. 

Вместе с тем при планировании нагрузки необходимо учитывать, что 

продолжительность данного этапа достаточно велика - три года. Поэтому, 

несмотря на значительное повышение всех видов нагрузок, требуется 

неукоснительное соблюдение основных принципов многолетней подготовки, 

и прежде всего принципов постепенности и индивидуализации. Удельный 

вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения 

времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные 

упражнения. 

В тренировочной группе.  
Основными задачами станут: научить низкому старту и стартовому 

разбегу. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. 
Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки.  



Научить низкому старту на повороте. Научить финишному броску на 
ленточку. Специальные упражнения. Выполнение команды «На старт!». 
Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно 
(до 20 м, 8—12 раз). Начало бега по сигналу (по выстрелу). Начало бега по 
сигналу, следующему через разные промежутки после команды 
«Внимание!». Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с 
полной скоростью (5—10 раз). Наращивание скорости после свободного бега 
по инерции, постепенно уменьшая отрезок свободного бега до 2—3 шагов 
(5—10 раз). Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого 
старта (5—10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции 
, выполненного после разбега с низкого старта (6—12 раз), постепенно 
уменьшая участок свободного бега до 2—3 шагов.  Переменный  бег.  Бег  с  
3—6  переходами  от  максимальных  усилий к  свободному  бегу  по 
инерции. Бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый с 
бегом по инерции при выходе на прямую (50—80 м, 4—8 раз). Наращивание 
скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его до 2—3 шагов 
(80—100 м, 3—6 раз). Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега 
перед выходом на прямую. Установка колодок для старта на повороте. 
Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. 
Выполнение стартового ускорения на полной скорости. Наклон вперед с 
отведением рук назад при ходьбе (2—6 раз). Наклон вперед на ленточку с 
отведением рук назад при медленном и быстром беге (6—10 раз). Наклон 
вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном 

Бег на средние и длинные дистанции 
В тренировочной группе. Дальнейшее изучение и совершенствование 

техники и тактических  задач,  поставленных  для  групп  начальной  

подготовки.  Специальные беговые упражнения. Дальнейшее обучение и 

совершенствование средств и методов, перечисленных для групп начальной 

подготовки. Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от 

максимальной. Бег с ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с 

высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку 

(30—40 м). Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30—40 м).  

Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). Бег 

прыжковыми шагами (30—60 м). Движения руками (подобно движениям во 



время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и 

перейти на обычный бег. Повторный бег на отрезках до 300м с изменением  

ритма  и  скорости  бега,  переменный  бег  на  отрезках.  Бег с  ускорением  

на  повороте  дорожки  с большим радиусом (на 6 —8-й дорожках) по 50—80 

м со скоростью 80—90% от максимальной. Бег с ускорением на повороте на 

первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом  20—

10  м  с различной  скоростью.  Бег  с  ускорением  на  повороте с выходом на 

прямую (80—100 м) с различной скоростью. Бег с ускорением на прямой с 

входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью. 

 

 

 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Этап спортивного совершенствования в легкой атлетике совпадает с 

возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов 

КМС и МС). 

Основная задача - специализированная подготовка с применением 

высоких тренировочных нагрузок и достижение наивысших спортивных 

результатов. 

По сравнению с предыдущими этапами, тренировочный процесс все 

более индивидуализируется. Важное место в тренировке занимает 

организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет 

значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и 

занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование 

спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее 

индивидуализации и повышения надежности в экстремальных условиях 

соревнований. 

Наиболее значимые принципы подготовки на данном этапе: 



• Целевой подход, согласно которому прогнозируемый результат 

спортсмена определяют содержание и характер процесса подготовки. 

При этом разрабатывается индивидуальная перспективная модель 

различных сторон подготовленности спортсмена; 

• Базовая подготовка с опережающим развитием физической, 

функциональной и психологической подготовленности, на основе  

которых формируется  уровень  потенциальной готовности и  технико-

тактического мастерства спортсмена в соревновательной деятельности; 

• Углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного 

процесса; 

• Стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном 

увеличении доли специализированных упражнений, с включением в 

тренировочный процесс блоков соревновательной и сверх 

соревновательной напряженности. 

В  группе совершенствования  спортивного  мастерства предусматриваются  

следующие задачи: Достижение высокого уровня работоспособности. 

Дальнейшее совершенствование техники и тактики бега в целом. 

Исправление индивидуальных технических ошибок. Специальные беговые 

упражнения. Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по 

наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной 

дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие 

устройства, световой и звуковой лидер и др.  Пробегание   полной дистанции. 

Участие в соревнованиях и прикидках. 

В группе совершенствования спортивного мастерства. Достижение 

высокого уровня работоспособности. Дальнейшее совершенствование 

техники и тактики бега в целом. Исправление индивидуальных  технических  

ошибок.  Освоение  большого  объёма  аэробного  и  анаэробного  режима  

работы.  Приобретение  соревновательного  опыта.  Специальные  беговые 

упражнения.  Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по 

наклонной дорожке с выходом на горизонтальную,  бег  вверх  по  наклонной  



дорожке.  Применение  тренажерных  устройств:  тяговые  и тормозящие 

устройства, световой и звуковой лидер и др.  Пробегание полной дистанции. 

Участие в соревнованиях и прикидках. 

 
 

•  

• Теоретическая подготовка 

• Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных 

частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество 

реализации на практике методического принципа физического 

воспитания – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе 

многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не 

исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, 

рациональном использовании тренировочных методов и средств. 

• Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических 

занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих 

случаях теоретические занятия органически связаны с физической, 

технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные 

методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, 

программированное обучение.  

• Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочного 

занятия. 

• Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных 



специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы 

в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

• Примерные темы теоретической подготовки 

•  

• Физическая культура и спорт. 

• Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

• Органы государственного управления физической культурой и 

спортом в России.  

• Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

• Достижения российских спортсменов на крупнейших международных 

спортивных соревнованиях. 

• Значение единой всероссийской спортивной классификации для 

развития спорта в России и в повышении мастерства российских 

спортсменов.  

• История развития легкой атлетики. 

• Сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-

двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. 

Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. 

Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в 

жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических 

упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. 

Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах 

дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной 

нервной системы в результате занятий. Воздействие физических 

упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы 

работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс 

формирования двигательных навыков и расширения функциональных 



возможностей организма. Понятие о физиологических основах 

физических качеств. 

• Правила легкой атлетике, как вида спорта. Требования, нормы и 

условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. 

Федеральные стандарты спортивной подготовки. Антидопинговые 

правила. 

• Гигиенические  знания, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная и 

общественная гигиена. Закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Понятие о врачебном контроле. Понятие о тренированности, 

утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Режим учебы, 

отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня. 

Показания и противопоказания для занятий. Самоконтроль. Дневник 

самоконтроля. Объективные и субъективный показатели (пульс, 

дыхание,  вес тела, сон, работоспособность, самочувствие). Основы 

спортивного питания. Особое значение питания для растущего 

организма. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, 

витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность 

пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. 

Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в 

соревнованиях. Питьевой режим. 

Требования техники безопасности. Понятие о травмах. 

Травматические  повреждения, меры их профилактики. Страховка и само-

страховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, 

открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, засыпанному 

землей, снегом, при электро-травмах, обмороке, попадании инородных тел в 

глаза, уши, рот. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа 

сердца. 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление 



трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Преодоление 

отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. 

Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Участие в 

соревнованиях. Влияние коллектива и тренера на психологическую 

подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования отдельных 

психологических качеств. 

Основные методы оценки технического мастерства. Оценка техники 

выполнения упражнений. Рациональные отношения характеристик техники. 

Экономичность движения. Основные ошибки в технике упражнений. 

Причины возникновения ошибок. Методические приемы для устранения 

ошибок. 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Обучение 

и тренировка. Обучение классическим и специально-вспомогательным 

упражнениям. Контроль и исправление ошибок. Спортивная тренировка как 

единый педагогический процесс формирования и совершенствования 

навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие 

о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и 

упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. 

Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. 

Отдельные тренировочные занятия. Эмоциональная составляющая занятий. 

Дневник тренировки спортсмена. Форма дневника и порядок его ведения. 

Значение ведения дневника. Планирование тренировки и основные 

требования, предъявляемые к планированию. Виды планирования: 

перспективное (на несколько лет), текущее (на год), оперативное (на этап, 

месяц, неделю, занятие). Задачи тренировочных циклов и их содержание. 

Расписание занятий. Календарный план соревнований. 

• Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и 

соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к 



подсобным помещениям Оборудование легкоатлетического стадиона, 

манежа, зала (резиновые дорожки, прыжковые ямы, сектора для 

метаний и толкания, легкоатлетические инвентарь, хранение 

инвентаря, информационная и другая  апппаратура).  Спортивная 

одежда. Требования к спортивной одежде. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка спортсмена – это система 

психологического, педагогического, методического и социального 

воздействия на спортсмена с целью выработки у него необходимого для 

данного вида спорта психологических качеств и черт личности. Весь 

комплекс воздействия направлен не только на достижение высокого 

спортивного результата, но и на формирование личности.  

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности 

является разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, 

направленная на улучшение спортивного результата, а также оказание 

психологической поддержки тренерам в решение проблем, связанных с 

тренировочным процессом.  

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует 

формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, 

воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы:  

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

аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-



педагогические методы, методы моделирования и программирования 

соревновательной и тренировочной деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки 

является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 

дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 

психосенсорных процессов.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. 

Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, 

интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов 

мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как 

одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на 

формирование спортивного характера.  

 

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования 

основной задачей психологической подготовки является формирование  

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных 

предпосылок для достижения запланированного результата. Только при 

глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности 

достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее 

важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за 



ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот 

процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о 

достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу.  

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих 

мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть 

поняты в отрыве от них.  

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

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

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для 

практического овладения приемами, помогающими преодолевать 

развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные 

ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые 

качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 



смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

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

знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной  

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.  

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 

положительными показателями.  

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В 

процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревновательных 

нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к 

самостоятельному восстановлению.  

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других 

средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств 

ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

аутовоздействий.  

Распределение средств и методов психологической подготовки 

спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 



включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно 

повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе 

годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к 

соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

нагрузок, имеют преимущественное значение.  

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных 

групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной 

спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-

психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за 

выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к 

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

положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 

простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.  

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к само-регуляции, 

формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в 

команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных 

восприятий, создании общей психической подготовленности к 

соревнованиям.  

На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства 

основное внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера,  

само-регуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления, формированию специальной 

предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-

психическому восстановлению.  

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее 

распределение объектов психолого-педагогических воздействий.  

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, 

связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 



воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия 

в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. В 

соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и 

методы нервно-психического восстановления спортсменов.  

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы 

психической регуляции спортсменов.  

В ходе тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов 

психолого-педагогического воздействия.  

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

разных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций; в 

подготовительной части занятий - методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само 

регуляции, повышается уровень психологической специальной готовности 

спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется 

способность к само регуляции и нервно-психическому восстановлению.  

Распределение средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.  



 

 

3.7. ПРИМЕНЕНИЕ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 

психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации 

и индивидуальных особенностей спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным 

образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет 

подготовки) - основными средствами восстановления, является 

рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и для тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 



На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 

Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида 

спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, 

объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и 

тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение 

всех средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-

биологические). При этом следует учитывать общие закономерности и 

влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная 

баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных 

средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить 

субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность 

потоотделения и др.). 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 



реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

            -целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 

обучения; 

             -содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания); 

              -процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, 

средства и условия учебно-тренировочного процесса; 

               -оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов 

содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня освоения 

дополнительной образовательной  программы спортивной подготовки 

обучающихся. 

 

Самостоятельная работа 
Самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-

преподавателем на основании ведения учащимися спортивного дневника 
самоконтроля, аудио-видеоматериалами. Выполнение индивидуального 
задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика. 
Составление комплексов упражнений для проведения подготовительной, 
основной и заключительной частей занятий. Составление планов-конспектов 
тренировочных занятий. Составление индивидуальных перспективных 
планов на период, годичный цикл подготовки. Проведение учебно-



тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Проведение 
соревнований по конькобежному спорту в общеобразовательных школах. 
 

Под самостоятельной работой обучающегося понимают такую его 
деятельность, которую он выполняет без непосредственного участия тренера, 
но по его заданию, под его руководством и наблюдением. Обучающийся, 
обладающий навыками самостоятельной работы, активнее и глубже 
усваивает материал. 
    Самостоятельная работа включает в себя: 
- заполнение спортивного дневника; 
- имитационные упражнения; 
- чтение специальной литературы; 
- просмотр видео фильмов; 
- аутогенная тренировка; 
- самостоятельное выполнение спортивных упражнений; 
- посещение спортивных мероприятий; 
- участие в судействе соревнованй. 

 
 
 
 

Техника безопасности 
Во избежание травматизма при проведении учебно-тренировочных 

занятий, особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и 
дисциплине в группе.   

Вся ответственность за безопасность обучающихся в образовательном 
процессе возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно 
проводящих занятия с группой. В своей работе тренер-преподаватель должен 
руководствоваться инструкциями по охране труда для тренеров-
преподавателей  и обучающихся спортивной школы.  

Допуск к занятиям в группе осуществляется при  наличии 
медицинского допуска. На первом занятии необходимо ознакомить 
обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий «легкой 
атлетики».  
Тренер-преподаватель обязан:  
- Производить построение и перекличку обучающихся перед занятиями с 
последующей регистрацией в журнале.  
- Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх 
установленной нормы.  



- Информировать руководителя отделения о происшествиях всякого рода, 
травмах и несчастных случаях.  
Внешние факторы спортивного травматизма:  
- неправильная общая организация учебно-тренировочных занятий;  
- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении учебно-
тренировочных занятий;  
- нарушение учащимися дисциплины и установленных правил во время 
проведения тренировочных занятий;  
- неудовлетворительное состояние мест занятий, спортивного оборудования 
и экипировки учащихся;  
- неблагоприятные санитарно-гигиенические и метеорологические условия 
при проведении тренировочных занятий.  
 
Внутренние факторы спортивного травматизма:  
- наличие врожденных и хронических заболеваний;  
- состояние утомления и переутомления;  
- изменение функционального состояния организма обучающихся, вызванное 
перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими 
причинами.  
Внешние факторы спортивного травматизма:  
- неправильная общая организация учебно-тренировочных занятий;  
- методические ошибки тренера при проведении учебно-тренировочных 
занятий;  
- нарушение учащимися дисциплины и установленных правил во время 
проведения тренировочных занятий;  
- неудовлетворительное состояние мест занятий, спортивного оборудования 
и экипировки учащихся;  
- неблагоприятные санитарно-гигиенические и метеорологические условия 
при проведении тренировочных занятий.  
 
Внутренние факторы спортивного травматизма:  
- наличие врожденных и хронических заболеваний;  
- состояние утомления и переутомления;  
- изменение функционального состояния организма учащихся, вызванное 
перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими 
причинами.  
 

Материально-технические обеспечение. 



Учебно-тренировочный процесс  осуществляется  на  спортивном 
объекте: 

Спортивный зал «Юность»  г. Биробиджан, ул. Советская 115; 
Объект  соответствуют требованиям, необходимым для реализации 

дополнительной образовательной программы по виду спорта «легкая 
атлетика»: 

Спортивный зал «Юность»  – закрытое  спортивное сооружение, 
имеющее  легкоатлетическую дорожку,         протяженностью 1 4 0 м . ,  
с  в и р а ж а м и .   

Для обеспечения специализированной подготовки легкоатлетов 
имеется  место  для  силовой подготовки, с тренажерами. 

В составе спортивного  сооружения  имеются  вспомогательные  
помещения (раздевалки, душевые, санузлы, инвентарные, медпункт, 
тренерская) в соответствии с действующими нормативами. 

Спортивная   школа   осуществляет   материально-техническое   
обеспечение спортсменов, проходящих спортивную подготовку. 

 
 
 
 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки 

N 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 
измерения 

Количест
во 

изделий 
1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 
2. Брус для отталкивания штук 1 
3. Буфер для остановки ядра штук 1 
4. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 10 
5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 10 
6. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 
7. Грабли штук 2 
8. Доска информационная штук 2 
9. Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 
11. Конус высотой 15 см штук 10 
12. Конус высотой 30 см штук 20 
13. Конь гимнастический штук 1 
14. Круг для места толкания ядра штук 1 
15. Мат гимнастический штук 10 
16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 



17. Мяч для метания (140 г) штук 10 
18. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 
19. Палочка эстафетная штук 20 
20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 
21. Пистолет стартовый штук 2 
22. Планка для прыжков в высоту штук 8 
23. Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 
24. Рулетка (10 м) штук 3 
25. Рулетка (100 м) штук 2 
26. Рулетка (20 м) штук 1 
27. Рулетка (50 м) штук 3 
28. Секундомер штук 10 
29. Скамейка гимнастическая штук 20 
30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
31. Стартовые колодки пар 10 
32. Стенка гимнастическая штук 2 
33. Стойки для приседания со штангой пар 1 
34. Электромегафон штук 1 

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

35. Препятствие для бега (3,96 м) штук 3 
36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 
37. Препятствие для бега (3,66 м) штук 1 

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 
38. Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 
40. Планка для прыжков с шестом штук 10 
41. Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

42. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 
43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 
44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 
45. Диск массой 1,0 кг штук 20 
46. Диск массой 1,5 кг штук 10 
47. Диск массой 1,75 кг штук 15 
48. Диск массой 2,0 кг штук 20 
49. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 
50. Копье массой 600 г штук 20 
51. Копье массой 700 г штук 20 
52. Копье массой 800 г штук 20 
53. Круг для места метания диска штук 1 
54. Круг для места метания молота штук 1 
55. Молот массой 3,0 кг штук 10 
56. Молот массой 4,0 кг штук 10 
57. Молот массой 5,0 кг штук 10 
58. Молот массой 6,0 кг штук 10 



59. Молот массой 7,26 кг штук 10 
60. Ограждение для метания диска штук 1 
61. Ограждение для метания молота штук 1 
62. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 
64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 
65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 
66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 
67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 

 

 

 

 

 

 



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
N 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

колич
ество 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количеств
о 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

кол
ичес
тво 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

1. Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
2. Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 
3. Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
4. Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 1 
5. Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
N 

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 

колич
ество 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

кол
ичес
тво 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

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

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

3. Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
5. Обувь для метания диска и 

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

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

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

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 
9. Шиповки для бега на 

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

10. Шиповки для бега на 
средние и длинные 
дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

11. Шиповки для бега с 
препятствиями "стипль-

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 



чеза" 
12. Шиповки для метания копья пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
13. Шиповки для прыжков в 

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

14. Шиповки для прыжков в 
длину и прыжков с шестом 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. Шиповки для тройного 
прыжка пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Кадровое обеспечение 

Тренерско-преподавательский состав и другие специалисты, 

реализующие дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки соответствуют требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020  № 952н профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н и 

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 

Тренеры-преподаватели участвуют в семинарах, вебинарах, регулярно 

проходят курсы повышения квалификации в соответствии с Планом 

повышения квалификации работников ОГБУ ДО  «СШ  ЕАО». 
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