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1. Общие положения 

 

    Дополнительная   образовательная   программа   спортивной    подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика» (далее – Программа). 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке легкоатлетов с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

России от 16.11.2022 г. № 996 
1
 (далее – ФССП). 

В основу данной программы положены нормативно-правовые основы, 

регулирующие деятельность СШ и основополагающие принципы спортивной 

подготовки спортсменов, результаты научных исследований и передовой 

спортивной практики. 

В программе раскрываются основные задачи тренировочной работы в каждой 

возрастной группе. Программный материал по обучению техники и тренировки 

составлен отдельно для каждого вида легкой атлетики, указаны темы для 

теоретических и практических занятий, рекомендованы примерные допустимые 

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, даны формы планирования и 

учета тренировочной работы. 

Целью программы является воспитание физически крепкой, психологически 

устойчивой личности, подготовка спортсменов - разрядников 1 спортивного 

разряда, КМС. 

      Задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней

 физической подготовленности, укреплению здоровья занимающихся; 

- подготовка спортсменов высокой квалификации; 
- профессиональное самоопределение; 

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями детей и подростков; 

- подготовка судей по легкой атлетике. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Легкая атлетика - вид спорта, объединяющий такие дисциплины как: ходьба, 

бег, прыжки (в длину, высоту, тройной, с шестом), метания (диск, копье, молот, и 

толкание ядра) и легкоатлетические многоборья. Руководящий орган - 

Международная ассоциация легкоатлетических федераций (ИААФ), создана в 1912 

году. Лёгкая атлетика как вид спорта объединяет более 120 видов, которые 

представлены в Общероссийской классификации и делятся на: мужские и женские, 
 

1
 (зарегистрирован Минюстом России 16.12.2022 г., регистрационный № 71593). 
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по возрастным группам, по местам проведения соревнований. По 

преимущественному проявлению определённых двигательных умений, навыков, 

целей действия они делятся на: ходьбу и бег, где решаются задачи преодоления 

дистанций с максимальной скоростью; прыжки, в которых спортсмены стремятся 

преодолеть максимальное расстояние в полёте; метания, где спортсменам 

необходимо послать снаряд на максимальное расстояние. Комплексным видом 

спорта, включающим в себя соревнования в беге, прыжках и метаниях, являются 

многоборья. 

 
 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и  возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах   спортивной подготовки по 

виду спорта лёгкая атлетика. 

Спортивная подготовка в СШ осуществляется на этапах: начальной 

подготовки, тренировочном. При определении продолжительности этапов 

спортивной подготовки учитываются: 

- оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результатов; 

- возрастные границы максимально возможных достижений; 
- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Нормативные требования к продолжительности тренировочного процесса по 

этапам спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на 

этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку по виду спорта легкая атлетика, представлены в таблице. 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Минимальный возраст 

для зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 12 8 

Зачисление на этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на следующий этап в учреждении производится с учетом 

результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

легкая атлетика и требованиям настоящей Программы. 

 

2.2 Объём дополнительной образовательной программы. 
 

 
года. 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного 

 

Тренировочный процесс по легкой атлетике ведется в соответствии с годовым 
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тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

 - на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 

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

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная  

продолжительность занятий – до 8 часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по легкой атлетике  

осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 

спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной 

физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы и тренировочный процесс подготовки 

легкоатлетов на этапах спортивной подготовки строится на основе принципа 

единства постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным 

нагрузкам, реализующийся через следующие направления: 

увеличение суммарного годового объема работы (количество часов в год: 

этап начальной подготовки –312 часов, тренировочный этап – 624 часа. 

увеличение годового объема специальной подготовки по виду спорта с 

учетом пола, специализации, индивидуальных особенностей спортсмена, этапа 

спортивной подготовки; 

увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного 

микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и 

направленности микроциклов). 

 Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в легкой 
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атлетике от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность 

предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств 

общей специализированной физической подготовки и специальной физической 

подготовки как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного 

процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической 

и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой 

разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование 

оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество 

определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 

определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм 

спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии 

явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 

психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. 

Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 

усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие 

по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных 

и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то 

же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 

адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 

положительном эмоциональном фоне. 

В таблице 2 предоставлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки по легкой атлетике на разных этапах спортивной 

подготовки. 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица 2 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

 

до года свыше года до трех лет свыше трех      лет 

Количество часов в 

неделю 

6 8 10 12 

Количество тренировок в 

неделю 

3 4 5 6 

Общее количество часов в 

год 

      312                416 520 624 

Общее количество 

тренировок в год 

156 208 260 312 

Примечание: На основании нормативного документа Учредителя, руководитель организации утверждает 

локальным актом организации тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема тренировочной 

нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного нагрузки на каждый этап по годам 

спортивной подготовки. 

 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

 Программа предназначена для детей и подростков с 9 лет. Реализация программы 

предполагает следующие формы организации деятельности воспитанников:  групповые 

тренировочные занятия, контрольно-переводные тесты, соревнования, теоретические 

занятия, восстановительные мероприятия, диспансеризация, судейская практика. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Расписание тренировочных занятий по легкой атлетике утверждается после 

согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных 

организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 
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тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность

 спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

 

Её реализация предполагает соблюдение ряда условий: 

1) систематичности и круглогодичности тренировочного процесса; 

2) постоянного учета физического развития и физической подготовленности 

занимающихся; 

3) регулярного врачебного контроля за функциональным

 состоянием занимающихся; 

4) четкой организации и высокого качества работы тренерских кадров; 

5) наличие материально-технической базы. 
Программа реализуется в два этапа: начальный этап многоборной подготовки, 

тренировочный этап начальной специализации, тренировочный этап углубленной 

специализации.  

Тренировочные занятия. Продолжительность их 2-3 часа, структура — 

трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для организации 

занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят 

разминку, которая состоит из двух частей — общей и специальной. В первой части 

проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй 

осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению 

основных задач занятия. Основная часть тренировочного занятия предназначена для 

специальной подготовки занимающихся. В нее включают упражнения для развития 

двигательных качеств, освоения и совершенствования технико-тактических приемов. 

Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному 

восстановлению и подготовке к последующей деятельности. 

Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости 

от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения. 

Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки 

составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для 

устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. 

Комплекс     упражнений     подбирается     тренером      совместно      со 

спортсменом. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по 

данным контрольных упражнений. Данная организационная форма в качестве 

обязательной реализуется на этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 
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- Учебно-тренировочные мероприятия - это организованный 

определенным образом распорядок дня спортсменов, предусматривающий 

ежедневно 2-3 тренировочных занятия и осуществляемый в условиях пребывания 

на спортивной базе. Они служат для концентрации тренировочных воздействий с 

целью получения максимального эффекта. В соответствии с целевой 

направленностью тренировочные мероприятия подразделяются на сборы по 

подготовке к соревнованиям и специальные. Последние включают: 

- мероприятия по общей или специальной физической подготовке; 

- восстановительные тренировочные мероприятия; 

- тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования; 

- тренировочные мероприятия в каникулярный период; 
- просмотровые тренировочные мероприятия. 

 

Таблица 

№3 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
 

  

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 
 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количествосуток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

 
Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-тренировочный- этап 

(этап спортивной 

специализации)  

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно- тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным спортивным 
соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

1.2. Учебно- тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, первенствам России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

1.3. Учебно- тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
соревнованиям 

 

 
- 

 

 
14 
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1.4. Тренировочные сборы по 

подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской 
Федерации 

 

 
 

- 

 

 
 

14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно- тренировочные 

мероприятия по общей 

или специальной 

физической подготовке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 
 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 
обследования 

 

 
- 

 

 
- 

2.4.  

Учебно- тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

 

 
 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

2.5. Просмотровые учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

 
- 

До 60 уток 
 

 

 

 

- Спортивные соревнования, являясь неотъемлемой составной частью 

подготовки спортсменов, относятся к числу важнейших и наиболее сложных 

организационных форм подготовки. Они предусматривают определенную 

последовательность специальных мероприятий: установка на прохождение 

дистанции, разминка (самостоятельная или общая); соревнование, разбор 

выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке. 

Соревнования различают: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом 

их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно 

из 

 первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
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успешное   выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Для участия в спортивных соревнованиях лица, проходящие подготовку, 

должны соответствовать требованиям, предусмотренным соответствующим 

положением о соревнованиях и правилам легкой атлетики. Помимо этого, 

следует: 

- в должной мере выполнить план спортивной подготовки; 

- успешно пройти предварительный спортивный отбор; 

- иметь соответствующее медицинское заключение о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

- Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляем обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта легкая атлетика 

Таблица 4 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

 

до года Свыше  года до трех лет свыше трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 1 2 

 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

 

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 46 недель тренировочных занятий условиях организации, 

осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель работы в 
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условиях спортивно- оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных 

занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

На основании нормативного документа учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации тренировочный план, с 

учётом сокращения общегодового объёма тренировочной нагрузки, из расчёта на 

52 недели и годовые планы объёмов тренировочной нагрузки на каждый этап по 

годам спортивной подготовки. 

          Режим тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта по виду спорта 

легкая атлетика, постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения 

спортивного мастерства. 
 



 

Таблица №5 

Годовой учебно-тренировочный план ( дисциплины: бег на средние и длинные дистанции) 
 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап(этап спортивной 

специализации) 
 

 

До года 
 

Свыше года 
До трех             лет Свыше трех                 лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 5 6  

Наполняемость групп (человек) 

10 8  
1. Общая физическая подготовка 170 164 148 124 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
66 59 108 166 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

 
7 18 40 

4. Техническая подготовка 46 50 115 164 

 

5. 
Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая подготовка 

 

26 
 

26 
 

42 
 

62 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 

  
18 36 

 

7. 
Медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 

мероприятия 

 

4 
 

6 
 

20 
 

36 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 

14 
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2.5 Календарный план воспитательной работы. 

 

Воспитательная работа с легкоатлетами, обучающимися в определенных 

группах спортивной подготовки, осуществляется целенаправленно и 

последовательно. Прикрепленным тренером разрабатываются и реализуются план 

и программа воспитательной работы, учитывающие содержание общего плана 

воспитательной работы. (указывается наименование организации, 

осуществляющей спортивную подготовку). 

План и программа воспитательной работы со спортсменами группы 

составляются тренером на очередной год спортивной подготовки. В них 

обеспечиваются преемственность и взаимосвязанность с предыдущими и 

последующими аналогичными документами. 

План и программа воспитательной работы с группой легкоатлетов состоят 

из двух разделов: воспитательная работа в условиях тренировочного процесса и 

воспитательная работа во внетренировочное время. 

В планах воспитательной работы с группами выделяются основные 

направления реализации воспитательного процесса, которые затем 

конкретизируются в программах воспитательной работы. 

К основным направлениям реализуемой с легкоатлетами воспитательной 

работы относятся гражданское, патриотическое, нравственное, умственное, 

трудовое, эстетическое и правовое воспитание. 

Программа воспитательной работы предусматривает: 
- формулировку задач воспитания на каждое тренировочное занятие, 

а также подбор способствующих решению этих задач средств, методов и форм 

воспитания; 

- формулировку задач воспитания во внетренировочное время и 

подбор способов их реализации. 

Таблица №7 
  

 Календарный план воспитательной работы 
 

№ п/п Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

В течение 

года 
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- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей; 

- формирование сознательного отношения к 

тренировочному процессу; 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера- преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение 

года 

1.3. Теоретическая 

подготовка 

- проведение уроков, лекций с целью лучшего 

освоения практических занятий; 

- разбор методических пособий и 

плакатов для глубокого изучения 
материала. 

… 

1.4. Психологическая 

подготовка 

- формирование высокого уровня 

соревновательной мотивации; 

- формирование устойчивости к влиянию 

внутренних и внешних помех, способности 

управлять своими действиями, эмоциями и 

поведением, умением немедленно и 

эффективно выполнять во время выступления 

действия, необходимые для успеха 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- формирование культуры здоровья, 

соблюдение правил здорового образа 

жизни; 

- изучение особенностей индивидуального 

физического развития, здоровья и физической 

подготовленности. 

- знакомство со строением и функциями 

организма человека. 

В течение  

года 
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2.2. Антидопинговые мероприятия - беседы и лекции, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и 

борьбе с ним; 

- предупреждение применения 

запрещенных субстанций и запрещенных 

методов, а также формирование у 

спортсменов отрицательного отношения к 

нарушениям. 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
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, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки; 

В течение 

года 

3.3 Организация и проведение 

родительских собраний 

Беседы, консультации: 
- сплочение родительского колектива; 

- воспитание ценностно- 

ориентированного отношения к учебно- 

тренировочному процессу. 

В течении 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

В течение 

года 
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их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 
 

2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

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

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, 

об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны 

их соблюдать. 

         Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 



33  

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11.Действия спортсмена или иного  лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 

добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным 

на его упаковке. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 
 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 
 

Вид программы 

 
 

Тема 

 
 

Ответственный 

 
 

Сроки 

проведения 

 

 

 

 

 

 

 

1.Теоретическое 

занятие. 

Что такое допинг и 

допинг - контроль? 

Тренер-

преподаватель в 

течение 

года 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен  

1-2 

раза в 

год 
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Этап 

начальной 

подготовки 

3.Теоретическое 

занятие. 

Допинг и зависимое 

поведение. 

Исторический обзор 

проблемы допинга 

(как появился?) 

Тренер-

преподаватель 
 

1 раз в 

год 

4.Семинар для  

тренеров 

Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

 
1-2 

раза в 

год 

5. Теоретическое 

занятие. Профилактика 

допинга 

Как повысить 

результаты без 

допинга 

Тренер-

преподаватель 
 

1 раз в 

год 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

1.Теоретическое 

занятие. 

Профилактика 

применения допинга 

среди спортсменов 

Тренер-

преподаватель 
 

в течение 

года 

2.Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

год 

 

3.Теоретическое 

занятие. 

Профилактика 

применения 

допинга среди  

спортсменов 

Запрещенные 

субстанции и методы 

. Допинг и 

спортивная медицина 

Тренер-

преподаватель 

в течение 

года 

 

4.Семинар для 

спортсменов и тренеров 

Процедура допинг - 

контроля 

 4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

 

«Права и обязанности 

спортсмена согласно 

Всемирному 

антидопинговому 

кодексу». 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

 «Права и 

обязанности 

спортсмена 

согласно 

Всемирному 

антидопинговому 

кодексу». 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, 

обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 
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последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 

в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию 

любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 

в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период  - период, начинающийся в 23:59  накануне дня 

спортивного соревнования, на котором  запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
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«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Одной из задач Учреждения в рамках реализации программы спортивной 

подготовки по виду спорта легкая атлетика является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструктора по виду спорта и обеспечение опыта и практики 

участия лиц, проходящих спортивную подготовку в организации и проведении 

спортивных соревнований по виду спорта в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе 

продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Спортсмены на тренировочном этапе должны овладеть принятой 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью, а также 

овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность лиц, проходящих 

спортивную подготовку, наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 

в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во время подготовки 

на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать выступления 

в соревнованиях. 
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№ 

п/п 
Задачи Виды практических 

заданий 
Сроки Ответстве

нный 

Группы ТЭ (все периоды) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
- Освоение 
методики 
проведения на 
тренировочных 
занятиях по 
избранному виду 
спорта. 

- Выполнение 
необходимы 
требования для 
присвоения 

звания 

инструктора . 

1. Самостоятельное 

проведение подготовитель-ной 

части тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 
занятий по физической 

подготовке. 

3. Обучение основным 
техническим элементам и  
приемам. 

4. Составление  комплексов 

упражнений для развития   

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 
Самоконтроля тренировоч 
ных занятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

В соответствии 

с планом 

спортивно

й 

подготовк

и 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Тренеры, 

инструкт

ор- 

методист 

 

 

2.8.Планы медицинских, медико- биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

2.8  

Восстановительные мероприятия делятся на три группы средств: 

психологические, педагогические и медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления 
 

Включают рационально построенный тренировочный процесс с учетом ритмов 

утомления и восстановления спортсменов в циклах подготовки разной 

продолжительности (микроциклах, мезоциклах, периодах и др.). 
 

Педагогические средства восстановления включают в себя следующие 

компоненты: 
 

- рациональное планирование и построение тренировочных нагрузок; 

- соответствие нагрузок функциональным возможностям спортсменов; 

соответствие содержания подготовки этапу тренировки, периоду макроцикла и т.д.; 
 

- включение занятий и микроциклов восстановительной направленности; 

- двигательные переключения в программах занятий и микроциклов; 

- рациональная разминка на занятиях и соревнованиях; 

- рациональное построение заключительных частей занятий; 

- режим жизни и спортивной деятельности; условия для тренировки; условия для 
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отдыха; 
 

- сочетание работы (учебы) с занятиями спортом; 

- постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха; 

- рациональное использование индивидуальных и коллективных форм работы; 

- недопущение тренировок и соревнований при наличии заболеваний, острых и 

хронических травм; 
 

- учет индивидуальных особенностей занимающихся. При нерационально 

построенном тренировочном процессе, другие восстанавливающие средства 

являются неэффективными. 
 

Психологические средства восстановления 
 

Психологические средства восстановления включают: аутогенную тренировку, 

психорегулирующую тренировку, мышечную релаксацию, внушение в состоянии 

бодрствования, внушенный сон-отдых, гипнотическое внушение, музыку и 

светомузыку, психогигиенические средства, психологический микроклимат в 

команде, взаимоотношения с тренером, хорошие отношения в семье, с друзьями и 

окружающими, положительную эмоциональную насыщенность занятий, 

интересный и разнообразный досуг, комфортабельные условия для занятий и 

отдыха, достаточную материальную обеспеченность. 
 

Медико-биологические средства восстановления 
 

В группе медико-биологических средств различают: 

1) гигиенические средства: рациональный и стабильный распорядок дня, 

полноценный отдых и сон, соответствие спортивной одежды и инвентаря задачам и 

условиям подготовки и соревнований, состояние и оборудование спортивных 

сооружений; 

2) физические средства: массаж, сауна и парная баня, гидропроцедуры, 

электропроцедуры, световое облучение, магнитотерапия, ультразвук; 

3) питание: сбалансированность по энергетической ценности, по составу, 

соответствие характеру, величине и направленности нагрузок, соответствие 

климатическим и погодным условиям; 

4) фармакологические средства: вещества, способствующие восстановлению 

запасов энергии, повышающие устойчивость организма к условиям стресса, 

витамины и минеральные вещества, адапторы растительного , животного 

происхождения, согревающие, обезболивающие и противовоспалительные 

препараты. 

- Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в 

пищевых веществах и энергии. Работа гребца характеризуется интенсивными 

мышечными усилиями субмаксимальной и большой мощности, с высокой степенью 
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аэробного и анаэробного метаболизма. Энергетическими субстратами в основном 

служат углеводы и жирные кислоты. Поэтому рацион легкоатлета должен быть 

высококалорийным, прежде всего, за счет достаточного количества углеводов. В 

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, 

жиров-25%, углеводов – 60-61%. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы 

пищи зависит от того, 28 когда она принимается (до или после физической 

нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых 

продуктов в желудке. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Для гребцов при двухразовых тренировках рекомендуется следующее 

распределение калорийности суточного рациона: 
 

Первый завтрак - 5% 

Обед - 35% 

Зарядка Полдник - 5% 

Второй завтрак - 25% 

Вечерняя тренировка 

Дневная тренировка 

Ужин - 30%. 

- Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 
 

Кратковременные холодные водные процедуры (вода в ванне ниже 33°C, душе - 

ниже 20° С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, 29 повышают тонус 

сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Процедуры с 

теплой водой в ванне и душе (37-38°С) обладают седативным действием, повышают 

обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного 

химического состава продолжительностью 10-15 мин. рекомендуется принимать 

через 30-60 мин. после тренировочных занятий или же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные 

(50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли 

на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и 

восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта 

эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 
 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70° С 

и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки 

должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 

соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100°С 

нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном 
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состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в 

сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к 

концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход 

должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть 

не менее 45- 60 мин. В том случае, когда требуется повысить или как можно 

быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной 

работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в 

сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не 

должна превышать +12...+15°С). 
 

- Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного 

массажа. 
 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят 

общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, 

потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть 

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и 

окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, 

отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. Основной прием - 

разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная 

продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних – 10-15 мин, после 

тяжелых – 15-20 мин, после максимальных – 20-25 мин. 30 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 
 

1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо 

проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26° С), при более низкой 

температуре массаж можно делать через одежду. 
 

2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна 

или баня. 
 

3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными. 
 

4. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены. 
 

5. Темп проведения приемов массажа равномерный. 
 

6. Растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения. 
 

7. После массажа необходим отдых 1-2 ч. 
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- Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое 

регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по 

конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических 

циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, 

являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. 

Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы 

организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных 

реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется 

выведение продуктов катаболизма. 
 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 
 

1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически 

запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата. 
 

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к данному лекарственному средству, что, обусловливает 

необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает 

естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект 

нагрузки. 
 

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных 

реакций организма. 

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления 

(кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный 

период развития организма юного спортсмена. 
 

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные 

комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее 

доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» 

и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при 

значительных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит». Из 

зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария). 
 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет 

снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают 

эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих 

восстановительные процессы. В их число входит использование таких препаратов, 



42  

как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент 

витамина В12) и некоторые другие. 
 

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности 

оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют 

обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, 

что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К 

адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), 

элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются спиртовые 

экстракты. 
 

Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется 

индивидуально на основании субъективных ощущений по достижению 

тонизирующего эффекта. 

Планирование восстановительных 

мероприятий 
 
 

Уровень 
Напряжённость 

восстановительных 

мероприятий 

 

Средства восстановления 

 
 

Основной 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу. 

 

Общий ручной и гидромассаж,парная 

баня или сауна, души, ванны. 

Комплексы сочетания этихсредств. 

 

 

Текущий 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учётом 

специфики последующей 

нагрузки. 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный 

массаж, тонизирующие растиранияв 

период занятий ОФП, вибро-. 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной. 

 

 

Оперативный 

Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений кдругой с учётом 

последующей нагрузки. 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, локальные 

тонизирующие растирания, 

локальный восстановительный и 

предварительный массаж. 
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Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 

 

Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

Психолого-педагогические и медико- 

биологические средства: 

- упражнения на растяжение. 

- разминка; 

- массаж: восстановительный массаж. 

В течении года Тренеры, 

медицинский 

работник 

-классическим массажем (встряхивание, 

разминание), локальный массаж; 

- искусственная активизация мышц: 

- психорегуляция мобилизующей направленности. 

- чередование тренировочных нагрузок по 
характеру и интенсивности 

- комплекс восстановительных упражнений - 
ходьба, дыхательные упражнения, душ - 
теплый/прохладный 

- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 

- сеансы аэроионотерапии; 

- психорегуляция реституционной направленности; 
сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

  

 
 

3. Система контроля 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающегося, проходящему спортивную подготовку, необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 
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соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно    выполнять    контрольно-переводные    нормативы    (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных   соревнований    муниципального    образования    на   первом,   втором 

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

Виды контроля подготовленности. 

 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки 

различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших 

систем организма. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 
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комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на 

всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля 

дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного 

направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой 

тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный 

процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы 

контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются 

определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах 

спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и 

методов тренировки для определения динамики спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление 

возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка 

поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные 

стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из 

главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, 

но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием 

решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 
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физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность 

соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и 

вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или 

сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать 

оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы 

избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, 

опираясь на методические основы и достижения современной спортивной 

медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в 

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 

возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы 

подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений 

тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется 

для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и 

оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам 

(УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; 
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этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во 

время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное 

давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок 

для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через 

игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных 

функций, обеспечивающих высокую спортивную производительность в период 

высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена 

не может проходить без учета психологических факторов, связанных с 

формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта». 
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2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо 

иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической 

характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него 

проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в 

жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как 

интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру 

общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, 

эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности 

спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях 

соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, 

оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий 

в условиях спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам 

управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, 

регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

-интеллектуальных в решении задач, связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого- 

педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и 

совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и 

черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных. 
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Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 

метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные 

изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их 

характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, 

психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит 

несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

 

3.1 Оценка результатов освоения программы спортивной подготовки. 

 

Освоение программы направлено на достижение следующих целей: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, 

расширение функциональных возможностей основных систем организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями общей и специальной направленности; 

- воспитание устойчивого интереса и позитивного  отношения к спортивной 

деятельности; 

- освоение знаний о ценностях легкой атлетике в физической культуре как вида 

спорта, ее роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых,          

нравственных          и          эстетических          качеств          личности; 

- приобретения навыков тренировочной, соревновательной, инструкторской и 

судейской        деятельности        в        легкой атлетике; 

Общая направленность многолетней спортивной подготовки легкоатлетов 

характеризуется: 

- соблюдением рациональной последовательности  этапов обучения: 

ознакомление,  изучение, совершенствование; 

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок; 

- повышением интенсивности занятий. 

Основополагающими принципами подготовки спортсменов служат: 
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- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов 

тренировочного процесса (физической, технической, тактической и теоретической 

подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, 

педагогического и медицинского контроля); 

- преемственность, определяющая последовательность изложения программного 

материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов 

подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико- 

тактической подготовленности; 

- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора 

физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной 

подготовки; 

- возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая соответствие 

применяемых средств и методов подготовки морфо-функциональным и 

психическим возможностям спортсменов. 

Одним из главных показателей успешного прохождения каждого этапа 

подготовки является сдача контрольно-переводных нормативов, согласно таблицам 

№11-14, утвержденным ФССП по виду спорта «легкая атлетика» от 16.11.2022 

№996. Таблица № 10 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

 

1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

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

24 13 22 15 

 
1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 
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Таблица №10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «легкая атлетика» 

 
№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,5 

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее 5.40 5.10 

  

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

4.2.  
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 

м 
не менее 

10 8 
  

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

5.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее 5.30 5.00 

  

5.3.  
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 

м 
не менее 

9 7 

5.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 
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6.1. 

 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

 
 

6.2. 

 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (легкая атлетика). 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

Теоретическая подготовка. 

 

  В подготовке легкоатлетов важную роль играет теоретическая подготовка. 

Задачи теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы: 

общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; 

знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и мире; 
знание теории и практики легкоатлетического спорта; 

знание вопросов психологической подготовки спортсмена; 

знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного контроля и 

самоконтроля; 

знание вопросов профилактики травматизма в специализированном виде 

легкой атлетике. 

Особое внимание в теоретической подготовке должно быть уделено методике 

тренировки в избранном виде легкой атлетики. Важно, чтобы легкоатлеты знали 

средства и методы развития силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости 

применительно к своей специализации; умело воспитывали в себе волевые и 

моральные качества; были бы знакомы с планированием круглогодичных и 

перспективных многолетних тренировок; понимали роль спортивных соревнований, 

хорошо знали правила участия в них и особенностях непосредственных к ним 

подготовок; умели анализировать тренировочный процесс и результаты 

соревнований; регулярно вели дневник самоконтроля и тренировок, анализируя 

свою спортивную деятельность. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный 

материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной 

им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. 

Примерный перечень тем теоретических занятий. 



53  

- Физическая культура и спорт в России. 

- Краткий обзор развития легкой атлетики в России и за рубежом. 

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

- Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 
- Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы   

спортивного массажа. 

- Основы техники в легкой атлетике и видах легкой атлетики. 

- Методика обучения легкоатлетов. 

- Методика тренировки легкоатлетов. 

- Планирование спортивной тренировки. 

- Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

- Психологическая подготовка. 

- Общая и специальная физическая подготовка. 

- Правила соревнований, их организация и проведение. 

- Места занятий. Оборудование и инвентарь. 

- Зачетные требования по теоретической подготовке. 

Общая физическая подготовка. 

                К общей физической подготовке относятся общеразвивающие упражнения и 

занятия другими видами спорта, осуществляется и применяется в разных объемах для 

всех учебных групп. Одной из главнейших частей подготовки легкоатлетов  является 

физическая подготовка, направленная на развитие и воспитание основных 

двигательных качеств спортсмена. Высших результатов в легкой атлетике 

добиваются, как правило, те спортсмены, которые всесторонне физически развиты. 
Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних 

органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, 

исправление дефектов телосложения (главным образом из обще-подготовительных) 

- с учетом особенностей и требований легкоатлетической специализации. К ним 

относятся упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка и др.), со 

снарядами (набивные мячи, мешки с песком, блины от штанги, гантели и т.п.), на 

тренажерах, подвижные и спортивные игры, кроссы, ходьба на лыжах, катание на 

коньках, плавание и т.п. 

Содержание общей физической подготовки в рамках Программы. 
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина 

и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение 

команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, 

на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во 

время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением: 

упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 
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повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на 

спине; 

упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 

упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и 

движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение 

туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на 

координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на 

растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера. 

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 

гимнастической палкой; с набивными мячами. 

        Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на 

гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини- 

батуте. 

Упражнения из других видов легкой атлетики: прыжки с места, с разбега. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный 

теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам. 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

Плавание: для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; плавание 

на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения утопающих. 

Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка (СФП) легкоатлета должна быть 

направлена на развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им 

тех двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное 

овладение техникой и рост результатов в избранном виде спорта. Она должна 

состоять из упражнений, возможно схожих по амплитуде движений, характеру и 

величине мышечных усилий, нагрузке на сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы, по психическим напряжениям и т. п. К ним относятся специально- 

подготовительные упражнения, включающие в себя элемент, часть или избранный 

вид легкой атлетики в целом. 

Средства и методы развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для 

развития скоростно-силовых качеств можно разделить на 4 группы: 

с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки на одной и двух 

ногах с места и с разбега (различного по длине и скорости), в глубину, в высоту, на 

дальность и в различных их сочетаниях, силовые упражнения; 

с различными дополнительными отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный 

снаряд) в беге, в прыжковых упражнениях, в прыжках и в метаниях; 

с использованием сопротивления внешней среды: бег и прыжки в гору и вниз, 



55  

по различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу, снег), против 

ветра и по ветру и т.д.; 

с преодолением внешних сопротивлений: в максимально быстрых движениях; 

в упражнениях с партнером; в упражнениях с отягощениями различного веса и вида 

(манжета весом 0,5 кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2—5 кг, гантели и 

гири весом 1—32 кг, мешки с песком весом 5—15 кг); в упражнениях с 

использованием блоковых приспособлений и упругих предметов. 

Скоростно-силовая подготовка легкоатлета должна способствовать развитию 

быстроты движений и силы мышц. Можно выделить три основных направления: 

скоростное, скоростно-силовое и силовое. 

Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения 

основного упражнения (бега, прыжка) или отдельных его элементов (различных 

движений руками, ногами, корпусом) и их сочетаний, а также стартового ускорения 

(разбега, отталкивания, преодоления барьера, финального усилия и пр.). Следует 

облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со старта, ускорения или 

разбег под гору, по ветру; сокращать расстояние между барьерами или высоту 

барьеров; увеличивать длину разбега в прыжках на 2-4 беговых шага. Упражнения 

выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 90-95% от 

максимальной. Быстрота движений достигается за счет совершенствования 

координации движений и согласованности в работе мышц. Упражнения лучше 

выполнять в начале тренировочного занятия после разминки и тщательного 

разогревания мышц в предварительных повторениях избранного упражнения с 

небольшой скоростью. При непрерывном повторении упражнения быстрота может 

повышаться до максимальной постепенно, что способствует сохранению свободы и 

амплитуды движений. Закрепощение и даже небольшое натуживание - враг 

быстроты. 

Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и 

скорости движений. Используются основные упражнения или отдельные элементы 

и их сочетания без отягощений или с небольшими отягощениями в виде пояса, 

жилета (бег, прыжки против ветре, в гору, увеличение расстояния между барьерами, 

применение утяжеленного снаряда в метаниях). Упражнения выполняются 

максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 80-95% от 

максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность движений, 

занимающимся следует сохранять полную амплитуду движений. 

Силовое направление. Решается задача развития силы мышц, участвующих 

при выполнении основного упражнения. Вес отягощения или сопротивления 

составляет от 80% до максимально возможного. Характер выполнения упражнений 

различный - от максимально быстрого до 60% от него. В этих упражнениях 

достигаются наибольшие показатели абсолютной силы мышц, этому способствует 

проявление волевых качеств спортсмена. Деление скоростно-силовой подготовки на 

описанные выше направления носит условный характер, принятый для простоты 

изложения. На практике они плавно переходят от одного к другому. 

Специальные упражнения для развития и совершенствования скоростно- 

силовых качеств и техники движений бегунов. 
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Упражнения для бегунов: 

движения руками и ногами как при беге, то же с гантелями в руках и 

тяжелыми прокладками в тапочках; 

ходьба на передней части стопы, прыжки на двух ногах с отягощением, со 

сменой положения ног, на одной ноге с продвижением вперед, по ступенькам вверх 

и вниз; 

бег по кругу диаметром 10-15 м, медленный бег с продвижением за счет 

акцентированного разгибания стопы, бег со старта и с ходу в гору и под уклон; 

быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания, то же с отягощением на поясе 

и на плечах, с гантелями в руках; 

лежа на спине, животе, быстрая смена положения ног; 

 поднимание и толчки набивного мяча ногами; движения с сопротивлением 

резины, партнера; из упора лежа сзади быстрый подъем тела и ног; 

лежа на животе, пружинистые сгибания голени с помощью партнера; 

удержание двух или одной ноги под различными углами - с активным 

сопротивлением: действием партнера осуществляется пружинистое покачивание 

ноги, а также пружинистое покачивание выполняется спортсменом с 

сопротивлением партнера. 

При выполнении рассмотренных специальных упражнений тренерам 

необходимо придерживаться следующих методических рекомендаций: 

при выполнении упражнений необходимо следить за техникой, рисунком 

движений и ритмом, обращать особое внимание на амплитуду, угловые значения 

сгибания рук, ног, в поворотах и наклонах туловища и на время проявления 

максимальных мышечных усилий; 

наибольший эффект в развитии скоростно-силовых качеств можно достигнуть 

упражнениями с концентрацией внимания на взрывном характере проявления 

усилий; 

в специальных упражнениях необходимо направленно и избирательно 

воздействовать на определенные мышечные группы: «обслуживающие» кисть, 

плечевой, голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, мышцы спины, 

брюшного пресса и т. п., а также добиваться согласованности в их работе в 

соответствии с основным упражнением; 

в упражнениях необходимо использовать силу предварительно растянутых 

мышц, их эластичность, совершенствуя рефлекс на растягивание, а также 

акцентируя внимание на проявлении усилий в самом начале движения - при смене 

направления движения в отталкивании или маховых движениях; 

небольшие отягощения (пояс, жилет - 0,25-0,5% от веса спортсмена) следует 

применять непосредственно в основном упражнении - беге, прыжках, а также в 

специальных упражнениях; 

число повторений в одном подходе не должно превышать: 20-25 - в 

прыжковых упражнениях, 10-15 - в упражнениях с применением малых отягощений, 

 - в упражнениях со средними отягощениями (при режиме в повторениях в 

подходе наиболее эффективно развиваются силовые качества, но и увеличивается 

мышечная масса, которая не всегда необходима бегунам), 1-2 - в упражнениях с 

большими и максимальными отягощениями; 
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нагрузка в скоростно-силовой подготовке по неделям должна постепенно 

возрастать как по объему, так и по интенсивности. Ведущим фактором является 

увеличение веса отягощения (на 2-3 %) через каждые пять тренировок; 

чередование силовых упражнений с прыжковыми и бегом является одним из 

основных методических приемов в скоростно-силовой подготовке. 

Для оценки целенаправленности и эффективности скоростно-силовой 

подготовки в целом следует систематически применять метод контрольных 

упражнений. Этот метод предусматривает многократное измерение показателей 

(время, расстояние, вес, число повторений и др.) при выполнении любых избранных 

упражнений. Измерения необходимо проводить в стандартных условиях (после 

разминки), систематически, через определенные интервалы (раз в неделю, в две 

недели) или по мере решения поставленных в тренировке задач. 

 

Начальная подготовка 1-2 года обучения. 

Осуществляя планирование и подбор средств для каждого тренировочного занятия, 

необходимо исходить из конкретных задач определенного этапа многолетней 

подготовки и определенного периода годичного цикла. 

На этапе начальной подготовки главной практической задачей является 

формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой и укрепления 

здоровья занимающихся. Значительный отсев из группы начальной подготовки 

часто связан с монотонностью и однообразием занятий. Поэтому на данном этапе 

необходимо включать в занятия упражнения для повышения эмоциональности. 

Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, гимнастические и 

акробатические упражнения должны занимать 40% общего объёма тренировки по 

времени, что одновременно решает и задачи ОФП. Кроме того, следует выделять 

игровые дни в зале или на стадионе. 

Большое внимание на этапе начальной подготовки должно отводиться бегу, 

который является основой остальных легкоатлетических видов. Обучение 

свободным, широким беговым шагам на контролируемых скоростях позволяет в 

дальнейшем быстрее овладеть ритмом бега, повышает выносливость, скорость и 

силу нижних конечностей. 

При решении задач обучения технике видов легкой атлетики основное внимание 

уделяется созданию хорошей двигательной школы, где главное, не отработка 

индивидуальных деталей, а овладение основой движения. При этом обучение 

должно быть всегда без изменений индивидуализации. 

Важной составляющей на этапе начальной подготовки является воспитание 

способности переносить значительные физические и психические нагрузки, что 

достигается специально подобранными комплексами круговой тренировки, 

системой соревнований и контрольных испытаний. Объёмная, невысокой 

интенсивности тренировка способствует развитию выносливости и повышению 

физической работоспособности. С этой целью используются кроссы, спортивные 

игры, плавание, пробеги по шоссе, серийное выполнение прыжковых, бросковых и 

скоростно-силовых упражнений. 

Рекомендуемая схема направленности тренировочных занятий при 3-х разовых 

тренировках (НП-1 г. обучения). 
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1. Развитие быстроты, координации движений и гибкости. 

2. Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка. 

3. Обучение основам техники, развитие общей выносливости. 

В период подготовки к соревнованиям в заключительной тренировке недели 

задача развития общей выносливости заменяется развитием быстроты. 

При 4-х разовых тренировках (НП-2 г. обучения). 

Подготовительный период: 

1) Обучение основам техники, развитие быстроты. 

2) Развитие координации движений, ловкости и гибкости. 

3) Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка. 
4. Развитие общей выносливости, скоростно-силовая подготовка. 

Соревновательный период: 

1. Обучение основам техники, развитие быстроты. 

2. Скоростно-силовая подготовка. 

3. Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка. 

4. Развитие координации движений. 
На основе годового плана разрабатываются для каждой группы тематические 

планы по периодам учебного года с учетом специфики вида легкой атлетики, 

календарной линейки и расписания занятий, состоящие из отдельных микро - и 

мезоциклов. 

Круглогодичный цикл подготовки условно можно подразделить на пять 

периодов: 1-й подготовительный (сентябрь - декабрь), 1-й соревновательный 

(декабрь- февраль), 2-й подготовительный (март- май), 2-й соревновательный 

(июнь- июль), переходный (август- сентябрь). В зависимости от календаря 

соревнований обозначенные сроки могут сдвигаться в ту или другую сторону. 

Кроме того, данная периодизация характерна для тренировочных групп для групп 

начальной подготовки, количество периодов сокращается до трех 

(подготовительный, соревновательный, переходный) с планированием основных 

стартов на апрель- май. 

В каждом периоде решаются специфические задачи. 

Подготовительный период: 

1. Создание базы для достижения высоких спортивных результатов (повышение 

уровня функциональной подготовленности). 

2. Совершенствование и развитие физических качеств. 

3. Повышение технического уровня в имитационных, специальных и 

подводящих упражнениях. 

4. Воспитание морально-волевых качеств. 

Необходимо помнить, что для освоения большого объема важна постепенность в 

нарастании нагрузки и контроль над изменением работоспособности. Объем в 

тренировочных занятиях возрастает от начала периода к концу и достигает 

максимальных значений к предпоследней неделе, после чего снижается, тогда, как 

интенсивность выполняемых упражнений возрастает. 

Соревновательный период: 

1. Дальнейшее повышение достигнутого уровня тренированности. 
2. Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики. 
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3. Расширение соревновательного опыта, совершенствование навыков 

саморегуляции в предстартовой подготовке. 

В этот период значительно возрастает интенсивность тренировочных занятий, 

при общем снижении, а затем стабилизации на среднем уровне, объема 

выполняемой работы. 

Переходный период: 

1. Поддержание достигнутого уровня функциональной подготовленности. 

2. Восстановление психофизиологических функций организма. 
Общая нагрузка постепенно снижается, тренировки проводятся с пониженной 

интенсивностью, с акцентом на развитие общефизической подготовленности и 

общей выносливости. Целесообразно включение в занятия упражнений из других 

видов спорта для снятия психоэмоционального напряжения. 

Необходимым документом планирования является рабочий план-график, 

отражающий распределение учебного материала и объёмов нагрузки по 

тренировочным занятиям в месяц (учебный журнал группы). 

 

Многоборная подготовка – ТГ до 2-х лет. 

Этап многоборной подготовки, цель которого заключается в разносторонней 

подготовке спортсменов в группе видов легкой атлетике и их дальнейший отбор для 

специализации в отдельных видах. 

На этом этапе, исключив форсирование, однообразие и скуку в тренировочном 

процессе и развивая интерес у юных спортсменов к специализации–происходит 

переориентация целевой установки занимающихся на достижение высоких 

спортивных результатов. 

Разнообразные тренировки с применением широкого круга средств, не только 

легкой атлетики, но и других видов спорта: спортивных игр, акробатики, 

гимнастики, плавание, и использование на протяжении всех этапов подготовки 

соревновательно-игрового метода, способствуют созданию хорошей двигательной 

школы. На этом этапе продолжается работа по воспитанию у юных легкоатлетов 

естественности и непринужденности всех движений. 

На этом этапе юные легкоатлеты начинают изучать технику видов легкой 

атлетики: прыжки в длину, прыжки в высоту, бега и метания теннисного мяча. 

Начинают знакомиться с основами техники  бега на средние и длинные дистанции и 

на 2-м году обучения технико-тактическим действиям на дистанции. 

В тренировочный период необходимо: 
- использовать метод целостного обучения движению, обращать внимание на 

положение головы, стопы, рук - они определяют движение, а также ставить задачи 

с разными установками и переключениями, что исключает монотонность в 

обучении; 

- увеличивать количество прыжков в высоту, длину с короткого и среднего разбега; 
- обучать толчку стопой, при этом делая основной акцент на обучение финальному 

усилию; 

При обучении юных спортсменов технике  бега на коротких, средних 

дистанциях следует заострить внимание на трактовке деления усилий преодоления 
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дистанции : подготовка к преодолению первой части дистанции, атака и переход в 

наступление, уход на финише. 

Такие термины как «отталкивание» и «атака соперника», присутствующие в 

литературе, здесь не приемлемы, так как они дают неверную ориентировку на атаку 

соперника, создавая представление у новичков, как о выполнении какого-то грубого 

действия по отношению к сопернику.  

ОФП и СФП - увеличить объём специальных упражнений, обращая внимание 

на отработку отдельных элементов упражнений. Продолжается дальнейшее 

развитие физических качеств: быстроты и скоростно-силовых качеств: ловкости, 

гибкости и координации движений. В беговой подготовке - старты из различных 

и.п., на выбывание, эстафеты, отрезки от 30 до 150 м. Во всех видах подготовки - 

большое разнообразие средств от легкой атлетики до средств других видов спорта. 

Повышение силового потенциала начинается в упражнениях с преодолением 

тяжести средств веса, упражнения в висе, у опоры, акробатические упражнения, 

упражнения с набивными мячами, дисками от штанги, упражнения прыжкового 

характера, прыжки с амортизатором. Использование тренажеров, преимущественно 

общего типа для развития мышечной системы. Применяется игровой метод. 

Соревновательная подготовка. 
Начинать выступления в соревнованиях в 12-13 лет нужно с бега и прыжков, 

сочетая все эти виды с самого начала. Бег скоротечен и кроме результата не дает 

ребенку другой информации. Соревнования в этом возрасте дают хорошую 

психологическую подготовку. 

Соревновательная подготовка на этом этапе в 13-14 имеет следующие формы: 

4.3. общие многоборья «Четырехборье», «Шиповка юных». 

4.4. специализированные двоеборья и троеборья 

4.5. выступления в отдельных видах легкой атлетике. 

На протяжении всего этапа - тесты и контрольные упражнения, 

соревновательные моменты в тренировочном процессе. К концу этапа постепенно 

уменьшается доля общих многоборий, и объём соревнований в отдельных видах 

легкой атлетики повышается. 

           Прыжковая подготовка: основная задача - подготовка связок и мышц к 

дальнейшему повышению уровня силовой и прыжковой подготовки, поэтому 

увеличивается объем многоскоков  на мощность с интенсивностью 2-3 балла по 5-ти 

бальной шкале. 

- а  на этапе углубленной специализации (ТГ- 5 г. обучения) количество 

тренировочных средств значительно уменьшается до 3-4 в каждом разделе 

подготовки, но повышается уровень интенсивности. 

Беговая подготовка - увеличивается объём собственного спринта (30-60м) на 

максимальных скоростях. 

Силовая подготовка повышает количество работы с околопредельными и 

предельными весами с небольшим количеством повторений (повышение уровня 

силы за счет межмышечной координации без повышения уровня собственного веса). 

Основной объём силовой работы закончить за 35-40 дней до начала 

соревновательного сезона, затем работать 3 раза в неделю в поддерживающем 

режиме. Упражнения на спину и верхний плечевой пояс 1 раз в неделю в 
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поддерживающем режиме. На предсоревновательном этапе (за 21-25 дней) 

исключить упражнения силового характера с полной амплитудой. 

              Техническая подготовка. В начале подготовительного периода бег на средние 

и длинные дистанции (постановка ноги, взаимодействия опорной и толчковой  ноги, 

направление движения и т.п.) 4-5 раз в неделю. В середине подготовительного 

периода бег на средние и длинные дистанции (отработка ритма бега и перевода 

вектора скорости) 3-4 раза в неделю. В предсоревновательном периоде (за 20 дней) - 

бег на средние и длинные дистанции - совершенствование техники в целом. 2-3 раза 

в неделю, темп максимальный. Имитационные упражнения выполняются в 

подготовительном периоде - 3 раза в неделю, в соревновательном - по 

необходимости. 
 

Принцип постепенности - находит своё отражение не только в обучении 

технике от простого к сложному, но и в последовательности перехода от одних 

снарядов  к другим, в зависимости  от  возраста и физической 

подготовленности занимающихся, что позволит избежать грубых ошибок в технике. 

На этапе начальной специализации необходимо совершенствовать одновременно 

техническую подготовку и физические качества бегунов, особое внимание должно 

уделяться развитию скоростно-силовых способностей.  

Рекомендуемые схемы построения недельного цикла: 

5- тренировок в неделю. 

Подготовительный период 

Понедельник - силовая подготовка, развитие гибкости и координации 

движений 

Вторник - техническая подготовка, развитие быстроты 

Среда - техническая подготовка, скоростно-силовая 

Четверг - отдых 

Пятница - скоростно-силовая подготовка, развитие гибкости 

Суббота - техническая подготовка, развитие общей выносливости 

Воскресенье отдых. 
Соревновательный период. 
Понедельник - техническая подготовка, развитие быстроты 
Вторник - силовая подготовка, развитие гибкости и координации 

движений 

Среда - скоростно-силовая подготовка, развитие специальной 

выносливости 

   Четверг - отдых 

Пятница - техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка 

Суббота - техническая подготовка, развитие быстроты 

Воскресенье отдых. 

 

6 тренировок в неделю 

Подготовительный период 

Понедельник - техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка, 

развитие быстроты 
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Вторник - техническая подготовка, развитие специальной 

выносливости 

Среда - силовая подготовка, развитие гибкости и координации 

движений 

Четверг - техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка 

Пятница - силовая подготовка, развитие силовой выносливости 

Суббота - техническая подготовка, развитие общей выносливости 

Воскресенье отдых. 

Соревновательный период. 

Понедельник - техническая подготовка, развитие быстроты 
Вторник - скоростно-силовая подготовка, развитие координации 

движений 

Среда - силовая подготовка, техническая подготовка, развитие 

гибкости и координации движений 

Четверг - техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка 

Пятница - развитие специальной выносливости, развитие гибкости и 

ловкости 
Суббота - техническая подготовка, развитие быстроты 

Воскресенье отдых. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления в 

соревнованиях зависит от рационального построения всех взаимосвязанных сторон 

подготовки спортсменов - технической, тактической, физической, теоретической и 

психологической. Формирование психических качеств спортсмена может быть 

наиболее эффективным в подростковом и юношеском возрасте, и на тренера- 

преподавателя ложится обязанность использовать для этого средства и методы 

психологического воздействия. 

В процессе психологической подготовки спортсменов воспитываются 

психические качества личности, которые способствуют овладению мастерством в 

избранном виде спорта и соответствуют требованиям, предъявляемым к высокому 

знанию спортсмена, а также формируется психическая готовность к конкретным 

соревнованиям, к надежности выступления в них. 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общей психологической 

(круглогодичной) подготовки, психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка спортсменов. Общая психологическая 

подготовка предусматривает формирование личности спортсменов и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. Тренеры-преподаватели должны 

воспитывать спортсменов в духе нравственных принципов. Тренер формирует у 

спортсменов такие важные качества, как общительность, доброжелательность и 

уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе, спортивное 

самолюбие и стремление к самовоспитанию. Воспитываются волевые черты, 
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проявляемые при соблюдении тренировочного режима, а также в соревнованиях: 

целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки, настойчивость в 

овладении мастерством в условиях больших нагрузок, смелость и самообладание 

при выполнении упражнений, связанных с риском, решительность и 

инициативность в трудных ситуациях соревнований, стойкость и выдержка при 

утомлении. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в условиях 

соревнований. Формируются положительные межличностные отношения (общие 

моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность и помощь, 

благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки и соревнований), 

взаимопонимание и взаимодействие членов группы. Содержание спортивного 

интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность к планированию 

и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и обобщению 

собственного опыта и опыта других спортсменов. К специализированным 

психическим функциям относятся: 

оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке 

в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и 

отдельных действий, анализу своего выступления и выступлений конкурентов и 

др.); 

специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа); 

комплексные специализированные восприятия (чувство «штанги», чувства 

«веса» чувство ритма выполнения упражнения» и др.); 
простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания 

(концентрация, распределение, переключение). 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 

формирования личности и межличностных отношений: 

информация спортсменам об особенностях развития их свойств личности и 

групповых особенностей команды; 

методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, 

требования, критика, ободрение, суждение, внушение, примеры авторитетных 

людей и др.; 

        методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные 

поручения; 

морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, 

консультаций, объяснений; 

 личный пример тренера и ведущих спортсменов; воспитательное воздействие 

коллектива; 

совместные общественные мероприятия команды: формирование и 

укрепление спортивных традиций команды, воздействие авторитетных людей, 

лидеров, коллективные обсуждения выполнения учебного и тренировочного планов, 

дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревнований, организация шефства 

производственных и других коллективов; 

организация целенаправленного воздействия литературы и искусства; 
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постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и 

уровня нагрузок; 

создание жестких условий тренировочного режима; 
моделирование соревновательных и предсоревновательных стресс-ситуаций с 

применением методов секундирования. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. Основное 

содержание психологической подготовки легкоатлетов состоит в следующем: 

формирование мотивации к занятиям легкой атлетикой; 
развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 

совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, что будет способствовать быстрому восприятию информации 

и принятию решений; 

формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общей, проводимой в течение всего года, и специальной - к конкретному 

соревнованию. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируется   высокий   уровень   соревновательной   мотивации,   эмоциональная 

   устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 

обстановке. При психологической подготовке к конкретным соревнованиям 

воспитывается специальная (предсоревновательная) психологическая боевая 

готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, 

необходимые для победы. 

Общая психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям 

осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в состязаниях, условий и 

содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого уровня 

психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных нагрузок и 

средств подготовки для улучшения психического состояния обучаемых, 

моделирования условий основных соревнований сезона, уменьшения действий 

внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам самоконтроля и 

саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

предполагает решение трех психолого-педагогических задач: 

формирование установки, адекватной возможностям спортсмена; 
обеспечение необходимого уровня психической напряженности 

(мобилизованности); 

создание необходимого уровня устойчивости. 

Для решениях этих задач, в непосредственной подготовке могут применяться 

отдельно и в комплексе следующие приемы: идеомоторная тренировка, различные 

варианты аутогенной тренировки (например, саморегуляция дыхания), метод 
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отвлечения, метод самоприказа, метод сосредоточения внимания, анализ неудачных 

попыток в соревнованиях специальные формы разминки (например, 

«соревновательная разминка», выполнение упражнений в неблагоприятных 

условиях), проводится моделирование условие предстоящих соревнований, 

применяются приемы секундирования в ходе контрольных тренировок и др. 

Овладение данными приемами, применение их в определенной системе в процессе 

непосредственной подготовки и закрепление в процессе тренировочных занятий 

являются важными психологическими задачами. Решение их во многом 

предопределяет надежность выступления спортсменов в ответственных 

соревнованиях. 

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. 

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 саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

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 
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качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности. 

В предсоревновательном 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 саморегуляции, повышается уровень психологической специальной 

готовности спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени 

зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 

подготовки, направленности тренировочных занятий. Оценка эффективности 

воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в тренировочном 

процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа 

различных материалов, характеризующих личность легкоатлета. Полученные 

данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической 

подготовки спортсменов. 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

 

Сроки 

проведения 

 
Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

 

≈ 120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его 
развитие 

 

≈ 13/20 

 

сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

 

≈ 13/20 

 
 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 
≈ 13/20 

 

 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
культуры и спортом 

 

≈ 13/20 
 

январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 
≈ 13/20 

 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы ≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация   спортивных   соревнований.   Команды 
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 судейства. Правила вида 

спорта 

  (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

 

≈ 14/20 

 

ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

 

≈ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

≈ 70/107 

 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

 
Физиологические основы 

физической культуры 

 
≈ 70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

≈ 70/107 

 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата. 
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Психологическая 

подготовка 

 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 
≈ 60/106 

 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

 

Правила вида спорта 

 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 
в спортивных соревнованиях. 
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1. 5.Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

1.1 Материально-техническое обеспечение. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие беговой дорожки; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для - прохождения спортивной подготовки (приложение № 13 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица №13 
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№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

9. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков 
в высоту 

штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24. Рулетка (10 м) штук 3 

25.' Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 
27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

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 
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1.2 Кадровые условия. 

 

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям,  установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом  Минтруда 

России от 24.12.2020 №  952н  (зарегистрирован  Минюстом  России 

25.01.2021, регистрационный № 62203),  профессиональным стандартом 

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей       руководителей,       специалистов       и       служащих,       

раздел 

«Квалификационные   характеристики   должностей   работников   в   области 
 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- Для        проведения учебно-тренировочных занятий     и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 
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