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I.Пояснительная записка 

 

Программа Ирбитской детско-юношеской спортивной школы (далее-МАОУ ДО «Ирбитская 

ДЮСШ»)по спортивной подготовке  по виду спорта лёгкая атлетика разработана на основе: 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика  (утв. 

приказом Министерства спорта РФ от 20 августа 2019 г. N 673 

2. Федерального Закона от 01 сентября 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

3. Федеральный Закон Российской Федерации «О Физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ; 

4.Приказ Министерства спорта РФ от 20 августа 2019 г. N 673 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "легкая атлетика" 

5. Приказа Минспорта России от «24» октября 2012 г. № 325, «О методических 

рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации»: 

6. Нормативных документов Государственного комитета Российской Федерации по 

физической культуре и спорту, регулирующих работу спортивных школ (Нормативно-правовые 

основы, регулирующие деятельность спортивных школ от 25.01.95г. №96-ИТ); 

7. Санпина 2.4.4. 3172-14 «Санитарно-эпидемиологических требо-ваний к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей»; 

8. Устава муниципального автономного образовательного  учреждения  дополнительного 

образования Ирбитской детско-юношеской спортивной (далее-МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ») 

школы и локальных актов. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки 

спортсменов по виду спорта лёгкая атлетика в период спортивной подготовки в МАОУ ДО 

«Ирбитская ДЮСШ» на  тренировочном этапе (этап специализации), на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ), высшего спортивного мастерства (ВСМ) в соответствии с 

требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика.  

Характеристика вида спорта, его отличительные особенности.  

Лёгкая атлетика как вид спорта объединяет более 120 видов, которые представлены в 

Общероссийской классификации и делятся на: мужские и женские, 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.  

Программа соревнований Олимпийских игр и чемпионатов мира по лёгкой атлетике 

включает в себя 24 вида спорта для мужчин и 23 для женщин. На чемпионатах мира в закрытых 

помещениях как мужчины, так и женщины соревнуются в 13 видах: бег на 60 м, 400 м, 800 м, 1500 

м, 3000 м, 60 м с барьерами, эстафета 4×400 м, прыжки в высоту, в длину, с шестом, тройной 

прыжок, толкание ядра, многоборье. В соревнованиях женщин и юных спортсменов приняты: в 

беге уменьшенные высота препятствий, расстояние между барьерами – на 100 и 110 м, в метаниях - 

вес снарядов. 

         Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивныхдисциплинах вида 

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

включительно (далее - Бег на короткие  дистанции); слово «бег» с указанием дистанции более 400 

м (далее - Бег на средние и длинные дистанции); слово «прыжок» (далее - Прыжки); слова 

«метание» и «толкание» (далее - Метания), определяются в Программе и учитываются при: 

-составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 

- составлении плана спортивных мероприятий. 

Эффективность системы подготовки легкоатлетов обусловлена современными 

организационными формами и материальной базой, передовой методикой подготовки, 

достижениями науки и образования. 

Специфика организации тренировочного процесса. Структура системы многолетней 

подготовки. Основной задачей спортивной школы является подготовка спортсменов высокой 

квалификации, кандидатов в сборные команды Свердловской области и Российской Федерации по 

легкой атлетике. 

Реализация программы рассчитана на весь период спортивной подготовки спортсменов 

МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ»  

       Задачи и содержание тренировочного процесса зависят от этапа спортивной подготовки. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные 

занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной 

тематике и др.), контрольные соревнования, спортивные и подвижные игры. 

Прием на тренировочный этап (этап спортивной специализации) проводится из 

спортсменов, прошедших базовую подготовку на этапе начальной подготовки по легкой атлетике, 



 

и выполнивших контрольно-переводные требования и прошедших тренировочные занятия, в 

основу которых положены игровой метод и база овладения техническими приемами. 

Преобладающими методами тренировочных занятий должны быть практические и 

соревновательный методы. 

Основные показатели выполнения программных требований на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка; 

-приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

- выполнение контрольно-переводных требований по физической и специальной подготовке 

и переход на этап спортивной специализации. 

На этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) прием не проводится, 

зачисляются спортсмены, переведенные с тренировочного этапа и выполнившие 

контрольно-переводные требования. 

На этапе ССМ решаются следующие задачи 

 - специализированная спортивная подготовка с учетом индивидуальных особенностей 

перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих 

войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

Зачисляются спортсмены, выполнившие спортивный разряд кандидата в мастера спорта (КМС). 

Продолжительность тренировочного процесса в МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» не ограничена, 

при условии положительной динамики прироста спортивных результатов или стабильно высоких 

показателей.  

Подготовка спортсменов осуществляется на основании индивидуального плана. Реализация 

программы на этапе совершенствования спортивного мастерства ориентирована на следующие 

результаты: 

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 



 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) – специализированная спортивная подготовка 

с учетом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких 

стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд Российской Федерации, 

субъектов Российской Федерации. Зачисляются перспективные  спортсмены, выполнившие 

нормативы мастера спорта России, мастера спорта России международного класса результатов 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Подготовка спортсменов осуществляется на 

основании индивидуального плана. 

Реализация программы на этапе высшего спортивного мастерства ориентирована на 

следующие результаты: 

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации и 

СПб; 

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 

подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лёгкая 

атлетика. 

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих: 



 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)   наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - 

наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех 

лет. 

 

II. Нормативная часть 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

В МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» осуществляется спортивная подготовка на следующих 

этапах:  

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 - этап совершенствования спортивного мастерства  

- этап высшего спортивного мастерства.  

При определении продолжительности этапов спортивной подготовки учитываются:  

 оптимальный возраст для достижения высоких результатов;  

 возрастные границы максимально возможных достижений;  

 возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

 

Таблица 1 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта "легкая атлетика" 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 15 1 

 

 

 

 



 

2.2.Требования к объему тренировочного процесса 

Таблица 2 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов в неделю 12 18 24 

Количество тренировочных 

занятий в неделю 

5-6 6 6 

Общее количество часов в 

год 

624 936 1248 

Общее количество 

тренировочных занятий в год 

260-312 312 312 

 

 

2.3.Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду  

 

Спортивная подготовка по виду спорта лёгкая атлетика включает следующие разделы: - 

общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка; техническая подготовка; 

тактическая подготовка; теоретическая подготовка; психологическая подготовка; участие в 

спортивных соревнованиях; инструкторская и судейская практика.  

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки по виду легкая атлетика  

Таблица 3 

 

N 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 
До двух лет Свыше двух 

лет 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

1. Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе 

60-83 63-79 62-78 

1.1

. 

Общая физическая 

подготовка (%) 

17-32 15-20 12-17 

1.2

. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21-23 24-27 24-27 

1.3

. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

2-4 3-6 4-7 



 

1.4

. 

Техническая 

подготовка (%) 

20-24 21-26 22-27 

2. Виды подготовки, не 

связанные с 

физической 

нагрузкой, в том 

числе тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

6-9 7-10 8-11 

3. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

2-4 3-6 3-6 

4. Медицинские, 

медико-биологически

е, восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

2-4 3-5 3-5 

 Самостоятельная 

работа (%) 

   5-6 5-6 5-6 

 Итоговая 

аттестация(%)  

   1-2 1-2 1-2 

 Количество недель в 

год 

46 46 46 

 Количество часов в 

год  

552 828 1104 

 Лагерь с дневным 

пребывание детей при 

ДЮСШ, 

оздоровительный 

центр «Салют» 

учебные сборы, 

индивидуальные 

планы(6 недель) 

72 108 144 

 Общее количество 

часов в год 

624 936 1248 

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

1. Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе 

66-84 60-82 56-79 

1.1

. 

Общая физическая 

подготовка(%) 

40-50 30-41 10-20 

1.2

. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-12 12-15 25-30 

1.3

. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

2-4 3-6 4-7 

1.4

. 

Техническая 

подготовка (%) 

14-18 15-20 17-22 



 

2. Виды подготовки, не 

связанные с 

физической 

нагрузкой, в том 

числе тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

6-9 7-10 8-11 

3. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

1-3 2-4 3-5 

4. Медицинские, 

медико-биологически

е, восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

2-4 2-4 3-5 

 Самостоятельная 

работа (%) 

   5-6      5-6 5-6 

 Итоговая аттестация 

(%) 

   1-2      1-2 1-2 

 Количество недель в 

год 

46 46 46 

 Количество часов в 

год  

552 828 1104 

 Лагерь с дневным 

пребывание детей при 

ДЮСШ, 

оздоровительный 

центр «Салют» 

учебные сборы, 

индивидуальные 

планы(6 недель) 

72 108 144 

 Общее количество 

часов в год 

624 936 1248 

Для спортивных дисциплин: прыжки, метания 

1. Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе 

60-83 62-78 62-78 

1.1

. 

Общая физическая 

подготовка (%) 

17-32 14-19 12-17 

1.2

. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21-23 24-27 24-27 

1.3

. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

2-4 3-6 4-7 

1.4

. 

Техническая 

подготовка (%) 

20-24 21-26 22-27 

2. Виды подготовки, не 

связанные с 

6-9 7-10 8-11 



 

физической 

нагрузкой, в том 

числе тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

3. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

1-4 3-5 3-6 

4. Медицинские, 

медико-биологически

е, восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

2-4 3-5 3-5 

 Самостоятельная 

работа (%) 

5-6 5-6 5-6 

 Итоговая аттестация 

(%) 

1-2 1-2 1-2 

 Количество недель в 

год 

46 46 46 

 Количество часов в 

год  

552 828 1104 

 Лагерь с дневным 

пребывание детей при 

ДЮСШ, 

оздоровительный 

центр «Салют» 

учебные сборы, 

индивидуальные 

планы(6 недель) 

72 108 144 

 Общее количество 

часов в год 

624 936 1248 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

1. Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе 

62-83 59-79 58-78 

1.1

. 

Общая физическая 

подготовка (%) 

21-31 15-22 11-18 

1.2

. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

19-24 20-25 21-26 

1.3

. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

2-4 3-6 3-6 

1.4

. 

Техническая 

подготовка (%) 

20-24 21-26 23-28 

2. Виды подготовки, не 

связанные с 

физической 

нагрузкой, в том 

6-9 7-10 8-11 



 

числе тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

3. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

1-4 3-6 3-6 

4. Медицинские, 

медико-биологически

е, восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

2-4 3-5 3-5 

 Самостоятельная 

работа (%) 

   5-6 5-6 5-6 

 Итоговая аттестация 

(%) 

   1-2 1-2 1-2 

 Количество недель в 

год 

46 46 46 

 Количество часов в 

год  

552 828 1104 

 Лагерь с дневным 

пребывание детей при 

ДЮСШ, 

оздоровительный 

центр «Салют» 

учебные сборы, 

индивидуальные 

планы(6 недель) 

72 108 144 

 Общее количество 

часов в год 

624 936 1248 

 

 

 

2.4.Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта  

 

Спортивные соревнования в лёгкой атлетике являются основным элементом, определяющим 

всю систему подготовки спортсмена.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

  соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта лёгкая атлетика; 

  соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта лёгкая атлетика;  



 

 выполнение плана спортивной подготовки;  

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

         наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

  соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

                                                                              Таблица 4 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта легкая атлетика  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

До двух лет Свыше 

двух лет 

Контрольные 4 4 6 6 

Отборочные 1 2 2 2 

Основные 1 2 2 2 

 

2.5. Режимы тренировочной работы 

 

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от этапа 

и задач подготовки. 

 При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации до 2 лет) до 2часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации свыше 2 лет) до  3часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов;  

-при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий – до 8 академических часов.  

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных 

групп. При этом предлагается соблюдать все, перечисленные ниже условия:  

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 



 

       - не превышен максимальный количественный состав объединенной группы  

 

2.6. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку 

 

 К лицам, проходящим спортивную подготовку в  МАОУ ДО «Ирбитская ДЮСШ» 

предъявляются следующие требования:  

 отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом (заключение врача по 

результатам медицинского обследования (осмотра);  

 минимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по соответствующей 

Программе – 9 лет;  

 соответствие индивидуальных психофизических особенностей спортсмена требованиям 

вида спорта, этапу спортивной подготовки (заключение психолога по результатам 

психологического тестирования). 

 

2.7. Предельные тренировочные нагрузки 

 

 Предельные тренировочные нагрузки определяются тренером с учётом пола, 

специализации, задач тренировочного процесса, индивидуальных особенностей спортсмена. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с 

учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе 

подготовки, в частности соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой 

тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. 

 Цели участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его 

подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла 

должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 

психологических возможностей спортсмена к моменту главных спортивных соревнований 

макроцикла. 

 Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки 

легкоатлетов и рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических 

задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его 

индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и 

направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки легкоатлетов 

необходимо учитывать: 

        биологические колебания функционального состояния;  



 

 направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и 

качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;  

 текущее состояние тренированности спортсмена;  

 меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;  

 индивидуальные темпы биологического развития.  

Требования к объему тренировочного процесса обозначены в пункте 2.2. Таблица 2 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап производится с учётом результатов спортивной 

подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика. При объединении в одну 

группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, 

разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов и 

трех академических классов. 

 

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 

Экипировка спортсменов для участия в соревнованиях должна соответствовать требованиям 

официальных правил соревнований по лёгкой атлетике. Нормы обеспечения спортивной 

экипировкой по этапам спортивной подготовки и перечень оборудования и спортивного инвентаря, 

необходимого для прохождения спортивной подготовки представлены в таблицах 5,6,7 

Обеспечение спортивной экипировкой и инвентарем Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимые для прохождения спортивной подготовки в спортивной школе 

Таблица 5 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления спортивной 

подготовки 

 

N 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. Конь гимнастический штук 1 



 

11. Круг для места толкания ядра штук 1 

12. Мат гимнастический штук 10 

13. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

14. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

16. Палочка эстафетная штук 20 

17. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

18. Пистолет стартовый штук 2 

19. Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

21. Рулетка (10 м) штук 3 

22. Рулетка (100 м) штук 1 

23. Рулетка (20 м) штук 3 

24. Рулетка (50 м) штук 2 

25. Секундомер штук 10 

26. Скамейка гимнастическая штук 20 

27. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

28. Стартовые колодки пар 10 

29. Стенка гимнастическая пар 2 

30. Стойки для приседания со штангой пар 1 

31. Стойки для прыжков в высоту пар 1 

32. Указатель направления ветра штук 4 

33. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

34. Электромегафон штук 1 

35. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

36. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

37. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

38. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

39. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

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

дистанции, многоборье 

40. Колокол сигнальный штук 1 

41. Конус высотой 15 см штук 10 

42. Конус высотой 30 см штук 20 

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

44. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин: прыжки, многоборье 

46. Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

47. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

48. Планка для прыжков с шестом штук 10 

49. Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

50. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 

51. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

52. Ящик для упора шеста штук 1 



 

Для спортивных дисциплин: метания, многоборье 

53. Диск массой 1,0 кг штук 20 

54. Диск массой 1,5 кг штук 10 

55. Диск массой 1,75 кг штук 15 

56. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

58. Копье массой 600 г штук 20 

59. Копье массой 700 г штук 20 

60. Копье массой 800 г штук 20 

61. Круг для места метания диска штук 1 

62. Круг для места метания молота штук 1 

63. Молот массой 3,0 кг штук 10 

64. Молот массой 4,0 кг штук 10 

65. Молот массой 5,0 кг штук 10 

66. Молот массой 6,0 кг штук 10 

67. Молот массой 7,26 кг штук 10 

68. Ограждение для метания диска штук 1 

69. Ограждение для метания молота штук 1 

70. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 

штук 1 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица 6 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименова

ние 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Диск штук на 

занимающего

ся 

1 3 1 2 1 1 

2. Копье штук на 

занимающего

ся 

1 2 2 1 2 1 

3. Молот в 

сборе 

штук на 

занимающего

ся 

1 3 1 2 1 1 

4. Шест штук на 

занимающего

ся 

1 2 1 2 2 1 

5. Ядро штук на 

занимающего

ся 

1 3 1 2 1 1 

 

  Таблица 7 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименование Еди

ница 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1 Костюм 

ветрозащитный 

шту

к 

на 

занимающего

ся 

1 2 1 2 1 1 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

шту

к 

на 

занимающего

ся 

1 2 1 2 1 2 



 

 

3 Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

4 Майка 

легкоатлетичес

кая 

шту

к 

на 

занимающего

ся 

1 1 2 1 2 1 

5 Обувь для 

метания диска и 

молота 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

6 Обувь для 

толкания ядра 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

7 Перчатки для 

метания молота 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 3 1 4 1 

8 Трусы 

легкоатлетичес

кие 

шту

к 

на 

занимающего

ся 

1 1 2 1 2 1 

9 Шиповки для 

бега на 

короткие 

дистанции 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

10 Шиповки для 

бега на средние 

и длинные 

дистанции 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

11 Шиповки для 

бега с 

препятствиями 

(стипль-чеза) 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

12 Шиповки для 

метания копья 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

13 Шиповки для 

прыжков в 

высоту 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

14 Шиповки для 

прыжков в 

длину и 

прыжков с 

шестом 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

15 Шиповки для 

тройного 

прыжка 

пар на 

занимающего

ся 

2 1 2 1 3 1 

 

2.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени.  

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 



 

 

результаты спортсмена. Это объясняется тем, что на начальных ее этапах 

приобретение спортивно-технических навыков и повышение функциональной 

подготовленности происходят быстрее и достигаются чаще всего более простыми, 

общими для больших групп спортсменов средствами.  

По мере приближения результатов спортсмена к уровню выдающихся 

интенсивность тренировочной нагрузки повышается на столько, что становится 

близкой к предельно допустимой. При этом, естественно, увеличивается возможность 

травматизма, явлений «перегрузки», ведущих к резкому спаду работоспособности. Вот 

почему тренер и врач должны уметь оценить функциональное состояние спортсмена, 

подобрать ему соответствующую нагрузку (И.В. Мазуров, А.А. Красников, 1982). В 

совершенствовании системы планирования многолетней тренировки только строгая 

индивидуализация всех современных средств и методов подготовки, их сочетании и 

соотношении позволит спортсмену максимально развить и использовать свои 

природные задатки для достижения максимально доступных результатов, указывают 

В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский (1985). В рекомендациях В. Кулакова, В. 

Никитушкина (1989) говорится о постепенном, последовательном подведении 

спортсмена к параметрам тренировочной нагрузки, характерным для высших 

достижений.  

Не форсировать объем и интенсивность тренировочных и соревновательных 

нагрузок в предшествующие годы, оставлять резерв адаптационных возможностей 

систем организма спортсмена к предельным для них нагрузкам в оптимальной 

возрастной зоне наивысших достижений.  

 

2.10. Структура годичного цикла 

 Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, 

решению которой посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. 

 Годичный цикл подготовки легкоатлетов строится с учётом календаря 

соревнований, специфики вида легкой атлетики, уровня подготовленности спортсмена, 

особенностей развития его спортивной формы. В легкой атлетике применяется три 

основных варианта построения круглогодичной тренировки.  

В первом варианте год составляет один большой цикл (макроцикл) тренировки 

и делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

 Подготовительный период имеет продолжительность около б месяцев (ноябрь 

- апрель) и делится на три этапа: осенне-зимний подготовительный - 3 месяца 

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

- 2 месяца (март- апрель).  



 

 

Соревновательный период длится 5 месяцев и делится на два этапа: ранних 

соревнований - 1 месяц (май) и основных соревнований - 4 месяца (июнь - сентябрь).  

Переходный период продолжается 3 - 4 недели и приходится на октябрь месяц. 

Первый вариант используется для подготовки хорошо подготовленных бегунов на 

длинные и сверхдлинные дистанции, скороходов, метателей, не имеющих 

возможности соревноваться зимой.  

Во втором варианте год состоит из сдвоенного цикла: осенне-зимнего - около 5 

месяцев (октябрь - марта) и весенне-летнего - 6 месяцев (март-сентябрь), а также 

переходного периода 3 - 4 недели (сентябрь - октябрь).  

Осенне-зимний цикл делится на этапы осенне-зимний подготовительный 

(октябрь-ноябрь) и специально-подготовительный (декабрь- январь).  

В этот цикл входит и соревновательный период (февраля - март).  

 Весенне-летний цикл включает этапы весенне-подготовительный (март- 

апрель) и специально-подготовительный (апрель - май), а также периоды подводящих 

(июнь) и основных соревнований (июль - сентябрь).  

Этот вариант применяется для подготовки легкоатлетов, которые имеют 

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

заключается в том, что участие в многочисленных состязаниях года улучшает 

подготовленность легкоатлетов и позволяет более качественно и регулярно 

контролировать учебно-тренировочный процесс.  

Для высококвалифицированных спортсменов может быть принят третий 

вариант годичного построения тренировки, который состоит из нескольких (до 

четырех) коротких циклов по 3 - 4 месяца каждый.  

Особенностью этого варианта является участие спортсмена во многих 

соревнованиях в течение года с поддерживающими (иногда развивающими) 

тренировками и активным отдыхом между ними, а главная особенность - 

волнообразное изменение тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении 

года.  

Для всех легкоатлетов, специализирующихся в скоростно-силовых видах, 

третий вариант дает положительные результаты. 

 Во всех трех вариантах построения годичного цикла подготовительный период 

состоит из двух этапов - общеподготовительного и специально-подготовительного.  

Соотношение между ними по затрачиваемому времени может быть выражено 

как 3:2 или 2:2 (для квалифицированных спортсменов).  

Основные задачи в подготовительном периоде: 

  улучшение общей и специальной физической подготовленности;  



 

 

  развитие силы, быстроты, выносливости и других физических качеств 

спортсмена применительно к избранному виду легкой атлетики; 

         совершенствование техники и разработка элементов тактики; 

 улучшение моральных и волевых качеств;  

 повышение уровня знаний в области теории и методики избранного вида 

легкой атлетики. Решению этих задач, в зависимости от подготовленности и 

специализации легкоатлетов, уделяется разное количество времени. 

Квалифицированным спортсменам в этот период рекомендовано делать упор на 

специальную общефизическую подготовку и совершенствование техники своего вида. 

 Бегунам на средние и длинные дистанции в своей подготовке рекомендуется 

преимущественно применять соревновательные упражнения - бег в различных 

вариантах и с разной интенсивностью; прыгунам и -средства общеподготовительного и 

специально-подготовительного воздействия. 

 Барьеристам, прыгунам, и многоборцам с хорошей физической подготовкой 

рекомендуется работать над техникой и устранять проблемы в физической 

подготовленности. 

 Вместе с тем важно, чтобы в подготовительном периоде не игнорировалась 

специальная направленность, особенно в технических видах легкой атлетики.  

 Соревновательный период направлен на достижение наивысших спортивных 

результатов в заранее запланированные сроки ответственных соревнований. Основные 

задачи тренировки в этот период: 

 дальнейшее развитие физических и морально-волевых качеств, 

применительно к избранному виду легкой атлетики; 

         упрочение навыка в спортивной технике;  

 овладение разработанной тактикой и приобретение опыта соревнований;  

 повышение уровня теоретических знаний;  

 дальнейшее решение воспитательных задач. В этом периоде важно с помощью 

повышения тренированности добиться, сохраняя спортивную форму, высоких 

показателей, рекордных достижений (за счет регулярного участия спортсменов в 

соревнованиях, прикидках, проверках). Участие в соревнованиях на первом этапе 

соревновательного периода не должно вызывать особых изменений в тренировках; 

прежде всего не следует снижать нагрузки, необходимо проверить свои возможности, 

повысить тренированность, оценить эффективность тренировочного процесса, 

привыкнуть к новым условиям.  

Тренировка на втором этапе соревновательного периода подчинена главной 



 

 

цели - достичь наивысших результатов.  

В это время необходимо снизить объем тренировочных занятий, но повысить их 

интенсивность, сложность и напряженность. На этом этапе спортсмен должен войти в 

состояние высшей спортивной формы и показать максимальные и стабильные 

результаты. 

 Постепенное увеличение интенсивности занятий в сочетании с уменьшением 

объема нагрузок, с вариативностью тренировок и оптимальным числом соревнований - 

важное условие для достижения больших спортивных успехов. Средства и методы 

тренировки в соревновательном периоде не столь разнообразны, как в других 

периодах. Здесь больше рекомендуется использовать упражнения избранного вида 

легкой атлетики и специально подготовительные средства. Разнообразие создается 

изменением методов и способов выполнения упражнений, а также сменой мест занятий 

(стадионы с различным покрытием, парк, лес, пляж и др.). В целом тренировочная и 

соревновательная нагрузка, ее объем и интенсивность, сложность и напряженность в 

соревновательном периоде имеют значительные колебания волнообразного характера. 

С приближением ответственных соревнований общая нагрузка снижается, хотя 

интенсивность занятий изменяется по разному, в зависимости от видов легкой 

атлетики.  

Переходный период необходим для восстановления сил спортсмена после 

напряженного соревновательного сезона. 

Цель этого периода - подвести спортсмена к началу занятий в новом большом 

цикле. В этот период, в первую очередь, рекомендуется поддержать достигнутый 

уровень физической подготовленности. Важно учесть и особенности видов легкой 

атлетики. В переходном периоде бегунам рекомендовано использовать свой  вид 

специализации, уменьшая нагрузки, а спринтерам, барьеристам, прыгунам и метателям 

не включать свой вид легкой атлетики в занятия, занимаясь упражнениями из других 

видов спорта. После ответственных соревнований во всех случаях дается 

кратковременный отдых. Если на протяжении года используются два и более 

макроциклов, то между первым и вторым, вторым и третьим макроциклами 

переходный период может отсутствовать, хотя отдых на протяжении нескольких дней 

(микроцикл), будет необходим, и лучше, чтобы он был активным. Такие микроциклы 

называют сдвоенными или строенными.  

В любом из приведенных вариантов построения годичной подготовки 

легкоатлетов в соревновательном периоде не следует снижать объем нагрузок при 

выполнении общеподготовительных упражнений.  

Лучшие результаты в овладении спортивной техникой и развитии двигательных 



 

 

качеств достигаются в том случае, если на протяжении года и внутри каждого 

тренировочного периода объем и интенсивность нагрузок изменяется волнообразно с 

последовательным и оправданным опережением одного или другого компонента 

упражнения.  

Выстраивая этапы подготовки спортсмена, следует учитывать, что оптимальный 

объем упражнений при заданной интенсивности сохраняется 5 - 6 недель, затем на 

протяжении 3 - 4 недель следует применить большие (концентрированные) объемы 

нагрузок.  

Вслед за этим, 7-10 дней - реабилитационная пауза для восстановления 

функциональных возможностей организма. На длительность периодов тренировочного 

процесса влияют также состояние спортсмена, те задачи, которые ему предстоит 

решить и календарь спортивных соревнований. 

 

III. Методическая часть 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению 

техники безопасности при их проведении 

 
Тренер, реализующий данную программу обязан: 

     - комплектовать состав групп и принимать меры по сохранению его 

контингента; 

     - составлять план-конспект тренировок и обеспечивать его выполнение; 

     - проводить тренировочные занятия в соответствии с расписанием  

     - осуществлять всестороннюю физкультурную подготовку спортсменов, 

выявлять и развивать их творческие способности; 

     - два раза в год проводить общий инструктаж по технике безопасности и 

правилах поведения спортсменов на тренировочных занятиях; 

     - на тренировках соблюдать принцип доступности и последовательности; 

     - следить за своевременным прохождение медицинского обследования и 

предоставлением медицинских справок; 

    - по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических 

возможностей спортсменов и следить за их состоянием во время проведения 

тренировок; 

    -обеспечить подготовку мест проведения тренировочных занятий. 

Спортсмены обязаны: 

    - приходить на тренировки в дни и часы согласно расписанию; 

    - выполнять тренировочную программу; 

    - своевременно проходить медицинский контроль и иметь справку о 



 

 

прохождении медосмотра. 

Правила техники безопасности при проведении занятий и соревнований: 

    1. Тренеры обязаны прибыть на занятия за 10 минут до начала , лично 

проверить место проведения занятий и инвентарь. 

    2. Занятия должны проходить в чистом помещении, при нормальном 

освещении спортивных сооружений. 

   3. Температура в помещении во время занятий должна соответствовать 

установленным нормам. 

   4. Тренеры должны строго соблюдать нормы единовременной пропускной 

способности спортивных сооружений при проведении тренировочных занятий. 

   5. Нахождение родителей в помещениях для занятий строго запрещено. 

   6. Тренеру запрещается выходить из зала во время проведения занятий, а 

также отпускать спортсменов до окончания занятий. 

   7. Тренеры, занимающиеся с спортсменами младшего возраста по окончании 

занятий должны передать их родителям и уходить с занятий последними. 

     8. Спортсмены обязаны быть в опрятной одежде, приступать к занятиям и 

заканчивать только по разрешению тренера. 

     9. Запрещается приходить на занятия с посторонними предметами, 

стеклянными бутылками для питья, с острыми, режущими и воспламеняющимися 

предметами и жевательными резинками. 

    10. Спортсмены должны строго соблюдать правила поведения в 

помещениях шахматного клуба/ нельзя бегать, кричать, спешить и толкаться в 

коридорах и залах/. 

    11. Спортсмены должны соблюдать дисциплину на занятиях, выполнять 

требования и указания тренера / по окончании партии расставлять за собой фигуры, 

соблюдать чистоту в турнирном зале/. 

    12. Спортсмены и тренеры обязаны строго соблюдать нормы поведения в 

спортивных сооружениях, бережно относиться к ним, соблюдать организованность, 

беспрекословно подчиняться требованиям администрации по выполнению правил 

поведения, пожарной безопасности и установленного входа и выхода. 

    13. Администрация и тренерский коллектив не несет ответственности за 

утерю личных вещей спортсменов. 

   14. Ответственность за соблюдение безопасности при проведении 

тренировочных занятий несут тренеры, проводящие занятия. 

   15. Во время занятий спортсменам запрещается пользоваться сотовыми 

телефонами. 



 

 

   16. При командировании на соревнования тренер несет полную 

ответственность за безопасность спортсменов. 

   17. К спортивным соревнованиям допускаются спортсмены прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

   18.Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их 

проведения. 

   19.При проведении соревнований должна быть мед.аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для 

оказания первой медицинской помощи. 

    20. На соревнованиях и тренировках необходимо иметь кулер для 

соблюдения питьевого режима. 

    21. На соревнованиях с количеством участников более 100 человек 

предусматривается возможность присутствия дежурного врача. 

   22.При плохом самочувствии спортсмен может прекратить участие в 

соревновании и сообщить об этом судье. 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Подготовка по виду спорта лёгкая атлетика четко дифференцируется в 

зависимости от спортивной дисциплины. С ростом спортивной квалификации 

ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показатели общей и 

специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями 

развития основных систем организма сменяется все более выраженной 

индивидуализацией подготовки. 

 Из всех показателей, характеризующих различные стороны подготовки, 

показатели объемов тренировочной нагрузки имеют наибольшую вариативность. 

Одних и тех же результатов достигают спортсмены, разница в использовании 

отдельных специальных средств у которых достигает десятков раз. Варьирование 

нагрузки осуществляется с учетом индивидуальных показателей подготовленности 

спортсмена, его предшествующего опыта подготовки, индивидуальной способности 

переносить тренировочные нагрузки.  

Современная соревновательная деятельность легкоатлетов исключительно 

интенсивна, что обусловлено не только необходимостью успешного выступления в 

состязаниях, но и возможностью использования соревнований как наиболее мощного 

средства стимуляции адаптационных реакций в спортивной подготовке, позволяющей 

объединить весь комплекс техникотактических, физических и психических 

предпосылок, качеств и способностей в единую систему, направленную на достижение 



 

 

запланированного результата.  

По мере роста подготовленности спортсменов количество тренировочных 

занятий и соревнований из года в год постепенно увеличивается, возрастают и 

тренировочные нагрузки, преимущественно за счет увеличения средств специальной 

подготовки. Современные представления о соотношении объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок в круглогодичном цикле предполагают так построить 

тренировочный процесс, чтобы, не противопоставляя объем интенсивности, 

периодически моделировать нагрузку и напряжение, характерные для состязаний. 

Круглогодичные применения специальной тренировки и основного вида (основная 

дистанция, основной снаряд, свой прыжок и т.д.) - неотъемлемое звено в современной 

системе тренировки.  

Такая структура дает возможность расширить соревновательный календарь, 

сделав его круглогодичным. При этом следует предусмотреть обязательную 

вариативность нагрузок, основанную на законах адаптации, тогда 

высококвалифицированные спортсмены смогут показывать высокие результаты 

каждые 1,5 - 2 месяца.  

Повторное применение тренировочных и соревновательных нагрузок 

органически связано с интервалами времени между ними и с восстановительными 

процессами. Число повторений, упражнений, характер и продолжительность 

интервалов отдыха зависят от задач, средств и методов 30 подготовки, а также от 

особенностей видов легкой атлетики, уровня подготовленности спортсмена и внешних 

условий. С целью более эффективного выполнения спортсменом упражнений с 

заданным тренировочным усилием следует определять зоны интенсивности, как 

отношение заданной величины тренировочных или соревновательных напряжений к 

максимально возможным данным спортсмена.  

В таблице 8 представлена градация нагрузки по зонам интенсивности в 

скоростно-силовых видах легкой атлетики. 

Таблица 8 

 

 

Примерное соотношение массы отягощений количества повторений в 

одном подходе 

 

Зоны интенсивности Масса отягощения, 

(%)максимальной 

Количество повторений 

(раз) 

Малая 50-60 12 и более 

Умеренная 60-70 8-12 

Большая 70-80 5-10 

Субмаксимальная 80-90 3-6 

Максимальная 90-100 1-3 



 

 

 

 

Зона 80 - 90 % от максимума во всех видах легкой атлетики считается зоной 

развития.  

Применяя тренировочную нагрузку в зонах 90-100 %, происходит воздействие 

на развитие быстроты, ее следует включать почти в каждое тренировочное занятие и 

строить таким образом, чтобы на протяжении каждого занятия применялась нагрузка 

во всех зонах интенсивности, с оптимальным ее соотношением. 

 Тренировочная нагрузка в зонах 50-80 % от максимума решает в основном 

задачи специальной разминки и восстановления, что способствует благоприятному 

протеканию всего тренировочного процесса.  

Результат в легкой атлетике зависит от высокого уровня выносливости и 

диктует определенную избирательность тренировочных воздействий, которые 

обеспечиваются аэробными (с доступом кислорода), анаэробными (без доступа 

кислорода) и аэробно-анаэробными (смешанными) процессами организма спортсмена. 

В таблице 9 зоны интенсивности распределены по показателям ЧСС во время той или 

иной тренировочной работы при воспитании выносливости.   

 

Таблиц 9 

Зоны интенсивности при воспитании выносливости 

 

Зоны интенсивности Рекомендуемая ЧСС в минуту 

I— восстановительная 114-132 

II — поддерживающая 138-150 

III — развивающая 156-168 

IV — экономизации 174-186 

V — субмаксимальная 186-192 

VI — максимальная              192 и более 

 

 

При использовании аэробного режима тренировочных воздействий пульс 

должен находиться в пределах 120-160 уд/мин.  

При выполнении нагрузки в смешанном режиме частота пульса должна 

достигать 170 - 180 уд/мин.  

Анаэробный режим тренировки возможен при пульсе 190 и более ударов в 

минуту.  

Примерные показатели объема и интенсивности нагрузки у 

высококвалифицированных легкоатлетов разных специализаций представлены в 

таблице 10  

 

 



 

 

Таблица 10 

Соотношение объема и интенсивности тренировочных нагрузок в 

годичном цикле для бегунов (мастеров спорта) 

 
Группа видов легкой 
атлетики 

Общий объем В том числе с высокой 
интенсивностью (%) 

Спринтерский бег 500-900 до 50 

Бег на средние дистанции 3000-4000 до 40 

Бег на длинные дистанции 6000-8000 до 30 
 

 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов(см Таблицу 11 ) 

Таблица 11 

Перечень тренировочных мероприятий 

 

N 

п/п 

 

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочн

ого 

мероприятия 

 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Тренирово

чный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 Определяетс

я 

организацией

, 

осуществляю

щей 

спортивную 

подготовку 

 

1.2. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

- 14 18 18 



 

 

соревнованиям 

1.4. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. Тренировочные 

мероприятия по 

общей и/или 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 Не менее 

70% от 

состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

на 

определенно

м этапе 

2.2. Восстановительн

ые 

тренировочные 

мероприятия 

- До 14 дней В 

соответствии 

с 

количеством 

лиц, 

принимавши

х участие в 

спортивных 

соревновани

ях 

2.3. Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год В 

соответствии 

с планом 

комплексног

о 

медицинског

о 

обследовани

я 

2.4. Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не 

более двух 

тренировочных 

мероприятий в год 

- - Не менее 

60% от 

состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

на 

определенно

м этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

- До 60 дней - В 

соответствии 

с правилами 



 

 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессионально

го образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и 

спорта 

приема 

 

Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план для 

ДЮСШ предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, 

контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и 

судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование. 

Примерный учебный план по разделам подготовки рассчитан на 52 недели, в 

котором предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель спортивно-оздоровительный 

лагерь. 

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

 При планировании спортивных результатов необходимо учитывают:  

 многолетнюю динамику спортивных результатов;  

 спортивно-тестовые показатели;  

 сроки выполнения спортивно-квалификационных нормативов. На смещение 

зон оптимальных возможностей достижения спортивных результатов могут влиять 

следующие факторы: 

  генетические; 

  индивидуальные темпы развития;  

 двигательная одарённость;  

 особенности адаптационных процессов. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля. 

 

 Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных 

сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем 

организма. Выделяются следующие виды контроля 



 

 

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по 

следующим разделам: 

 • состояние здоровья;  

• функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовленности; 

 • комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовленности обучающихся;  

• степень переносимости больших тренировочных и соревновательных 

нагрузок.  

Группы тренировочного этапа (ТЭ-1, ТЭ-2, ТЭ-3, ТЭ-4). На этом этапе 

целесообразно предусмотреть проведение двух углубленных медицинских 

обследований, а также комплексных, этапных и текущих медицинских обследований. 

Углубленное медицинское обследование проводится по программе диспансеризации. 

 Главной их задачей является определение состояния здоровья и выявление 

всех отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая 

рекомендация. Этапное обследование используется для контроля динамики здоровья и 

выявления ранних признаков перенапряжения, остаточных явлений после травм, 

болезней и т.д. Текущее обследование проводится в порядке экспресс-контроля с 

использованием нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. Это позволяет 

получать объективную информацию о функциональном состоянии организма юного 

спортсмена, переносимости им тренировочных нагрузок, адаптации к различным 

тренировочным режимам. Данные этапного и текущего обследования служат 

основанием для внесения определенной коррекции в тренировочный процесс.  

Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. На этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства в годичном цикле проводится два углубленных 

медицинских обследования, комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо 

общепринятых врачебных обследований, углубленные медицинские обследования 

должны включать специальные обследования со специфической нагрузкой. Данные 

этапных комплексных обследований характеризуют функциональную 

подготовленность и состояние здоровья спортсмена. С учетом этих данных проводится 

планирование оперативного контроля, более точной индивидуализации нагрузок, 

средств и методов тренировок. 

 Психологический контроль – это специальная ориентация и использование 

методов психологии для оценки тех психических качеств спортсменов или спортивных 

групп, от которых зависит успех спортивной деятельности. 



 

 

 Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, 

текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психологической 

подготовленности оценивают следующее: - личностные и морально-волевые качества, 

обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях 

(способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного 

результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких 

нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; 

 - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 - степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации; - возможность осуществления анализа деятельности, 

проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, 

способность к формированию  опережающих решений в условиях дефицита времени и 

др. Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения.  

Биохимический контроль в спорте 

 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.  

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть 

надежными, либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном 

обследовании, информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а 

также валидными либо взаимосвязанными со спортивным результатом.  

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. 

 

3.5. Программный материал для практических занятий 

 (индивидуальные тренировочные программы). 

 

I.ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех учебных групп)  

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ: 

- развитие систем и функций организма занимающихся,  

- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, 

силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 

СРЕДСТВА ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ. 

             Средствами общей физической подготовки обучающихся легкой 

атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах 

начальной подготовки и тренировочных в большом объеме должны применяться 

различные упражнения, воспитывающие быстроту, гибкость,  ловкость, силу, 

подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с 

отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с  партнером 

и в группе.  

            Упражнения с предметами(скакалка, гантели, набивные мячи, мешки 

с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине)   

с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные 

прыжки и прыжковые упражнения. 

          Много времени следует отвести играм с мячом,  спринтерскому бегу, 

эстафетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта ( лыжи, 

плавание, спортивные  игры, велоспорт,  гребля,  гимнастика). 



 

 

Строевые 

упражнения 

используются в группах начальной подготовки в целях 

организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования 

правильной осанки). 

- строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, 

направляющий;  

- команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!»,  

«Разойдись!», «Шагом марш!»,  «Кругом!», «Стой!» и т.д. 

-расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 

- построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 

Ходьба и бег: -  ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во 

время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

- ходьба  на носках, на пятках,  на внутренних и наружных сводах 

стопы; 

- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе,  

приставными и скрестными шагами;  

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера 

работы рук; 

- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием 

голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом.  

Общеразвивающи

е упражнения 

без предметов 

- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, 

разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном 

суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.) 

- для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, 

круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и 

ног) 

- для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., 

выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки 

в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с 

продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением) 

- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, 

круговые движения головой) 

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые  в различных 

и.п., подвижные игры с элементами сопротивления) 

с 

предметами 

- с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с 

вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с 

продвижением) 



 

 

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., 

перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за 

плечами и за спиной; 

-с набивными и баскетбольными мячами  (наклоны, повороты, 

круговые движения, приседания, выпады). Броски мяча ногами вперед 

(набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные 

упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных 

и.п. 

с 

отягощениями 

- гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп). 

- штанга (с УТГ- 3г. обучения) 

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения 

из различных и.п. 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

- жим, рывок, подъём на грудь, толчок и тяга штанги различного 

веса. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ  И ТЕХНИКО - ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ГРУППЫ , ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 1,2 

          Обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение технике 

низкого старта и стартового разбега,  обучение технике бега при выходе с поворота на 

прямую: обучение финишированию; воспитание скоростных,  скоростно-силовых и 

силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение 

соревновательного опыта.     

       Овладение основами техники прыжка в длину с разбега способом «согнув 

ноги». Обучение технике ритма разбега в сочетании с отталкиванием и движением в 

полете. Обучение технике приземления.     

         Развитие физических качеств: быстроты, гибкости, скоростно-силовых 

качеств, общей выносливости, укрепление опорно-двигательного аппарата, 

координации движения. Освоение техники метания мяча с полного разбега , 

финального усилия. 

Спринтерский бег: Бег с высокого, низкого стартов, бег сходу . Беговые и 

прыжковые упражнения в обычных и облегченных  условиях. Стартовые упражнения, 

старт с ходьбы или медленного бега; старт с опорой на одну руку; бег с низкого старта 

в затрудненных и облегченных условиях: упражнения развивающие способность к 

выполнению быстрых движений. 



 

 

        Разнообразные прыжки, прыжковые упражнения; специальные беговые 

упражнения; спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до 300м; 

упражнения с отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые 

упражнения; бег с  переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры, 

плавание. Кроссовый бег.  

Прыжки в длину с разбега:  прыжковые  упражнения: прыжки с ноги на ногу в 

«шаге» сериями на месте и с продвижением вперед. Прыжки по матам для укрепления 

мышц стопы, голени,  задней поверхности бедра, спины, живота. Кроссовый бег, 

подвижные, спортивные игры. 

Метание мяча:   Совершенствование техники метания мяча -метание мяча на 

дальность. Броски набивного мяча(серийное выполнение). Упражнения для укрепления 

мышц плечевого пояса, позвоночника, упражнения на гимнастических снарядах, на 

тренажерах. 

БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 3,4,5-й 

специализация : СПРИНТЕРСКИЙ БЕГ 100,200,400м, 

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ: 

        Совершенствование техники бега; исправление индивидуальных 

технических ошибок, совершенствование скоростных возможностей, воспитание 

скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости спринтера; 

приобретение соревновательного опыта. 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ: 

         Спринтерский бег(на контролируемых скоростях).Стартовые 

упражнения,  старт с ходьбы или медленного бега, старт с падения, старты с опорой 

на одну руку; бег с низкого старта в затрудненных и облегченных условиях(с 

партнером отягощениями), имитация работы рук. 

            Просмотр кинокольцовок и техники бега сильнейших спортсменов. 

Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения , специальные беговые упражнения; 

Спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до 300м. Упражнения с 

отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег сходу, с  

переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры. Кроссы. Спринтерский 

бег, прыжковые и беговые упражнения в облегченных и затрудненных условиях(бег в 

гору 30-40~гр.; бег по песку, по снегу, против ветра, бег с отягощениями (1,5-2.5 кг) на 

голенях,  бег с отягощением на поясе 2-5 кг, бег по наклонной дорожке 40-30 гр., бег с 

использованием искусственной тяги (7-8-кг. и т.д.); упражнения типа «спрыгивание 

-выпрыгивание»; прыжки в длину с укороченного разбега; упражнения с н/мячом,  



 

 

броски вперед и через голову и т.д.; участие в соревнованиях в беге на 

60,100,200,300,400м.эстафетах 4х100м,4x400м. 

 

БЕГ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 3,4,5-й  

БЕГ НА  СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  800м,1500м 

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ: 

         Создание правильного представления о технике бега. Определение 

индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. Изучение и 

совершенствование техники и тактики бега на  средние дистанции.     

        Ознакомление и обучение технике бега по прямой. бега на 

виражах(входа в поворот, бега по повороту и выходе с него). Обучение технике 

стартового разбега. Обучение технике старта применяемого в основном в беге на 800 и  

500м.Обучение техники с изменением ритма и скорости бега. Обучение тактическим 

вариантам в беге по дистанции. 

РАЗВИТИЕ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ: 

          Развитие общей выносливости и специальной  выносливости. Развитие  

скоростно - силовых качеств, подвижности, Воспитание морально-волевых качеств. 

         Основным средством тренировки является равномерный кросс до 45 

минут, I часа . 

          Занятия другими видами л/атлетики (прыжки в длину ,метания).Занятия 

другими видами спорта подвижные  и спортивные игры ( борьба за мяч, русская лапта, 

баскет6ол, футбол, регби и др.).плавание. Комплекс упражнений направленных на 

развитие  физических качеств (упражнения с набивными мячами,  для мышц живота, 

различные упражнения в парах и групповые и т.д.) Участие в соревнованиях. 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ И ТАКТИКЕ БЕГА: 

        Многократное (серийное) выполнение подводящих и специальных 

беговых упражнений(6ег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с 

захлестыванием голени назад. бег на прямых ногах, бег прыжками в «шаге»). Имитация 

работы рук в основной стойке. Бег по прямой в медленном и среднем темнее на 

отрезках 50-150м, акцентируя внимание на постановку стопы с наружной части, 

сохраняя правильную осанку .Бег по прямой с входом в вираж на отрезках до 100 м. Бег 

по виражу с выходом на прямую.    Групповой бег или бег в парах с высокого старта с 

последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 150м. Бег с высокого старта 

на отрезках до 50 м самостоятельно и под команду, Бег на отрезках oт 60-120 м с 

переключением на финишное ускорение. 



 

 

           Различные прыжковые упражнения на одной ноге, с  сопротивлением 

партнера   прыжки в глубину,  прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и различные 

прыжки на лестнице.). 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ  ТРЕНИРОВКИ: 

           Повторный бег на средних и длинных отрезках; повторный бег на 

отрезках 100,120-150,300м в полсилы. Повторный бег на отрезках до 600,1000м с 

изменением ритма и скорости бега: переменный бег на отрезках по стадиону и на 

местности с  заданным темпом. Темповой бег; «фартлек»; бег в гору; контрольный 

бег. 

          Повторный бег на отрезках до 1500м в условиях манежа; повторный 

бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега; переменный бег на 

отрезках по стадиону и на местности с заданным темпом. 

ТСС 1-2 год обучения 

ТСС-I и II года обучения - 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 барьерного бега и на II году обучения 

толкания ядра и метания копья. 

        В тренировочный период использовать метод целостного обучения 

движению, обращать внимание на положение головы, стопы, кисти - они определяют 

движение. Ставить задачи с разными установками и переключениями, что исключает 

монотонность в обучении. Увеличивать количество прыжков в высоту, длину с 

короткого и среднего разбега. 



 

 

        Обучение толканию и метаниям с облегченными снарядами. Основной 

акцент на обучение финальному усилию. 

        Обучение барьерному бегу, используя барьер высотой 50 см., барьер с 

натянутой резиной, скамейками, во избежание травматизма. 

        При обучении юных спортсменов технике барьерного бега следует 

заострить внимание на трактовку деления на фазы преодоления барьера: подготовка к 

преодолению барьера, атака и переход барьера, сход с барьера. 

       Такие термины как «отталкивание» и «атака на барьер», присутствующие 

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

барьера, создавая представление у новичков, как о выполнении какого-то прыжка. 

Прыжка ни в коем случае быть не должно. Нога снимается с опоры активным 

движением бедра. Следующий момент – фаза подготовки к атаке барьера, от которой 

зависит ритмовая структура бега между барьерами. Она заключается в более быстрой 

постановке толчковой ноги на опору за счет сокращения длины последнего шага. 

         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 по прыжкам более продолжительны. 

Они лучше запоминаются, учат настраиваться на попытку, обдумывать, наблюдать за 

соперниками, анализировать.    

         Соревнования в этом возрасте дают хорошую психологическую 

подготовку. 

        Соревновательная подготовка на этом этапе в 13-14 лет имеет 

следующие формы: 



 

 

1) общие многоборья  «Шиповка юных». 

2) специализированные двоеборья  

3) 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.   

 Спринтерский бег 100,200,400 м. 

          Бег на короткие дистанции следует рассматривать как целостное 

упражнение, в котором выделяются отдельные фазы: положение бегуна на старте 

(старт), стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. От правильного 

выполнения отдельных элементов в значительной степени зависит эффективность 

выполнения всего упражнения. Для этого в тренировке спринтеров на этапе начальной 

специализации (ТСС- 3 г. обучения) используются специальные упражнения. Однако, 

необходимо следить за тем, чтобы они не привели к потере естественности бега, 

легкости и свободы движения. 

          Этап начальной специализации ТСС 3-4 г. обучения (13-15 лет) 

характеризуется замедлением темпов развития быстроты, дальнейший прирост 

результатов в спринтерском беге может идти лишь за счет развития скоростно-силовых 

качеств, а несколько позднее за счет развития анаэробных возможностей. Поэтому 

время, отводимое непосредственно на спринтерский бег не должно превышать 10-15% 

от общего времени тренировки. Преобладающими, в общем объёме тренировочных 

средств должны быть скоростно-силовые и силовые упражнения с преимущественной 

направленностью на развитие силы группы мышц, играющих решающую роль в 

спринтерском беге (мышц, обеспечивающих мощное отталкивание бегуна от грунта и 

вынесение бедра маховой ноги вперед-вверх). При этом упражнения без отягощений 

должны следовать за упражнениями с отягощениями через промежуток времени, 

который обеспечит наибольшую быстроту их выполнения, т.е. в фазе повышенной 

работоспособности. С ТСС 4 г. обучения объем спринтерского бега увеличивается, 

достигая в ТСС-5 обучения 35-45% от общего объема тренировочных средств. 

           При планировании подготовки юных спринтеров в годичном цикле 

необходимо помнить следующие общие замечания: 

-Работу над техникой, быстротой движений и скоростью бега целесообразно 

проводить на протяжении всех периодов тренировки. 



 

 

-Бежать с максимальной скоростью следует только после того, как установится 

стабильная техника (циклы: вхождение в форму и соревновательный). В остальное 

время следует бежать со скоростью 60-90% от максимальной. 

-Главная задача подготовительного периода зимнего этапа - повышение 

абсолютной скорости, летнего- скорости и скоростной выносливости. 

-Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальным объёмом должны 

применяться в конце подготовительного периода. 

-Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальной интенсивностью 

должны применяться в соревновательном периоде, через неделю или две после того, 

как объём начнет снижаться. 

Рекомендуемые  схемы построения недельного цикла 

Общеподготовительный 

Понедельник         - скоростно-силовая подготовка 

Вторник  - развитие специальной выносливости 

Среда  - развитие общей выносливости 

Четверг  - отдых 

Пятница  - техническая подготовка, общефизическая подготовка 

Суббота  - техническая подготовка, скоростно-силовая 

Воскресенье  отдых. 

Специально- подготовительный период. 

Понедельник -  скоростная, скоростно-силовая подготовка 

Вторник  - техническая подготовка 

Среда  -  скоростная, скоростно-силовая подготовка 

Четверг  - отдых 

Пятница  - техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка 

Суббота  - техническая подготовка, развитие специальнойвыносливости 

Воскресенье  отдых. 

 Соревновательный период. 

Понедельник - техническая подготовка, силовая 

Вторник  - техническая подготовка 

Среда  -скоростно-силовая подготовка, развитие специальной выносливости 

Четверг  -  отдых 

Пятница  -  скоростно-силовая подготовка 

Суббота  - техническая подготовка 

Воскресенье  отдых. 

     



 

 

Прыжки в длину,  тройной.  

           Прыжок в длину и прыжок тройной характеризуется выполнением 

максимально быстрых движений с преодолением значительных внешних 

сопротивлений. Спортивный результат в этих видах, прежде всего, зависит от уровня 

развития скоростно-силовых качеств. Другими ведущими качествами прыгуна 

являются: сила, быстрота, гибкость, ловкость и координация движений. Развитие этих 

качеств, равно как и совершенствование функциональных возможностей организма 

достигается только многократным повторением физических упражнений. 

          При выполнении общеразвивающих упражнений обращать внимание 

на широкую амплитуду и свободу движений в сочетании с глубоким, естественным м 

ритмичным дыханием. 

          Специальные упражнения состоят из одного или нескольких 

элементов основного упражнения. Их целесообразно повторять в определенном 

ритмическом рисунке, с точными акцентами в напряжении и расслаблении мышц. 

          Упражнения для овладения техникой прыжков должны быть 

направлены на: повышение скорости разбега и достижение его стабильности, 

сохранение активности бега и контакта с дорожкой на последних шагах разбега, 

повышение активности действий в отталкивании и уменьшение упора при постановке  

ноги, достижение равновесия в полете при увеличении активности движения плечевого 

пояса, маховые движения рук и ног в отталкивании, свободу и широкую амплитуду в 

движении рук и ног, совершенствование движений в полете. 

           Для установления определенной последовательности по принципу от 

простого к сложному следует ориентироваться в тренировке на число беговых шагов в 

разбеге. По мере увеличения длины и скорости разбега выполнение отталкивания 

осложняется, поэтому при появлении значительных ошибок в отталкивании, 

напряжении, скованности в движениях и искажении ритма прыжка лучше упрощать 

условия, сокращать длину разбега, подбирать специальные упражнения для 

исправления недостатков. 

         При обучении разбегу много внимания следует уделять овладению 

занимающимися свободным и быстрым бегом на различных отрезках от 10 до 60 м с 

высокого старта, а также с плавным началом, но с ускорением. Прогресс результатов в 

прыжках связан с постепенным увеличением скорости разбега и наименьшей 

величиной потерь этой скорости в момент вылета. Поэтому большое значение имеет 

сила мышц- сгибателей бедра, что необходимо учитывать в процессе силовой 

подготовки прыгунов. 



 

 

        Тренировка прыгунов в длину и тройным должна включать в себя 

общую прыжковую подготовку, направленную на развитие скоростно-силовых 

качеств, особенно в подготовительном периоде годичного цикла. Целесообразно в 

занятиях отводить время на акробатические упражнения, специальные силовую 

гимнастику для мышц ног, рук, туловища с использованием малых отягощений (до 

30% от собственного веса). 

        Объём нагрузки на протяжение спортивного сезона распределяется 

сравнительно равномерно. Основные средства тренировки используются 

круглогодично, с небольшим изменением их удельного веса в связи с разными 

периодами и задачами. В общеподготовительном периоде закладывается фундамент 

общефизической и технической подготовленности.    Развиваются взрывная сила, 

быстрота, гибкость, беговой ритм. 

       В специально-подготовительном периоде увеличивается количество 

прыжков в длину и длина с разбега, а в силовых упражнениях большее место 

отводится упражнениям с выпрыгиваниями. 

      В соревновательный период большое внимание уделяется беговой 

подготовке (спринт), совершенствованию ритма разбега и технике прыжка. 

 

Рекомендуемые схемы направленности тренировочных занятий. 

Обще-подготовительный период 

Понедельник -силовая подготовка 

Вторник  -  техническая подготовка, развитие быстроты 

Среда  - скоростно-силовая подготовка, развитие общей 

выносливости 

Четверг  - отдых 

Пятница  - силовая подготовка 

Суббота  - прыжковая подготовка, развитие  скоростных качеств 

Воскресенье  отдых. 

Специально- подготовительный период. 

Понедельник -  техническая подготовка, развитие скоростных качеств 

Вторник  - скоростно-силовая подготовка 

Среда  -  развитие скоростных качеств, силовая подготовка 

Четверг  - отдых 

Пятница  - техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка 

Суббота  - развитие скоростных качеств, силовая подготовка 

Воскресенье  отдых. 



 

 

 Соревновательный период. 

Понедельник -  развитие скоростных качеств, техническая подготовка 

(разбег) 

Вторник  - техническая (прыжковая) подготовка, силовая 

Среда  -  отдых 

Четверг  -  техническая (прыжковая) подготовка 

Пятница  -  развитие скоростных качеств, силовая подготовка 

Суббота  - отдых 

 

Особенности тренировки юных спортсменов: 

1. Необходимость в строгой последовательности преемственности задач, 

средств и методов тренировки. 

2. При подготовке  юных спортсменов важное значение имеет принцип 

целенаправленной разносторонней специальной подготовки, без реализации которого 

невозможно создать предпосылки для достижения высоких спортивных результатов. 

Успешное решение задачи целенаправленной специальной разносторонней подготовки 

юных спортсменов по многом зависит от умелого  подбора средств физической 

подготовки, правильного соотношения общей и  специальной подготовки в процессе 

многолетних занятий спортом.  

3. Строгое соблюдение   постепенности в процессе роста тренировочных  

нагрузок. Постепенное  увеличение тренировочных нагрузок способствует 

улучшению функциональных возможностей и совершенствованию приспособляемости 

организма спортсмена к выполнению физических упражнений различной 

продолжительности и интенсивности. 

 4. Необходимость одновременного воспитания физических качеств у 

спортсменов различного возраста. Быстроту, силу, скоростно-силовые качества, 

выносливость, гибкость, ловкость, необходимо развивать на всех возрастных этапах. 

 
3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

 

 Главная задача психологической подготовки в спортивной подготовке по 

легкой атлетике - развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 

укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения, овладение приемами 

самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, 

развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.  

Формирование необходимых личностных качеств легкоатлета происходит с 



 

 

помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и 

предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к 

нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного 

задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.  

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных 

средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, 

метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы 

идеомоторной тренировки. 

На тренировочном этапе стоят задачи формирования у занимающихся 

устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой, воспитание чувства 

необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым 

человеком, бодрым, сильным, выносливым. В процессе занятий следует отмечать 

наиболее дисциплинированных, двигательно одаренных, активных, быстрых, ловких, с 

хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую 

ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами. Разумеется, 

акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной 

подготовки, направленности тренировочных занятий. 

На этапе спортивного совершенствования проводится работа по формированию 

установки на совершенствование, повышение уровня надежности игровых действий, 

устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Повышение 

психологической напряженности тренировки. Задачи этого этапа: 

1. Достижение высокого уровня устойчивости психофизических 

показателей в стрессовой ситуации. 

2. Проявление силы воли в наиболее ответственные моменты 

соревнований. 

3. Настрой на достижение высоких спортивных результатов. 

4. Воспитание эмоциональной устойчивости. 

5. Воспитание надежности действий в стрессовой ситуации. 

6. Воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед 

спортивным коллективом, командой и страной. 

7. Воспитание высокой мотивации занятий легкой атлетикой. 

Основными задачами психологической подготовки является формирование 

положительного настроя на тренировочную и соревновательную деятельность.  

В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в 



 

 

преимуществе тех или иных средств и методов психологического воздействия: 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение. Так, в водной части 

тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, 

направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной 

части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основной 

части совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные 

качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю, в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей легкоатлетов, задач и направленности тренировочного занятия. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психологического воздействия 

в тренировочном процессе осуществляется путем наблюдений, измерений, анализ 

различных материалов, характеризующих личность легкоатлета. Полученные данные 

сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в 

тренировочный процесс и планирования психологической подготовки шахматистов. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств и мероприятий 

 
Для восстановления работоспособности спортсменов спортивных школ 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов. 

Возросший объем и интенсивность тренировочного процесса в современных 

условиях вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных 

мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме 

спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения 

перенапряжений и других нарушений в состоянии здоровья.  

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая 

часть тренировочного процесса. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

      1) естественные и гигиенические; 

      2) педагогические; 

      3) медико-биологические; 

      4) психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 



 

 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления.  Для начинающих спортсменов требуется минимальное 

количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировок и в дни отдыха. После дневной тренировки могут быть использованы 

вибромассаж, корригирующие упражнения, психореабилитационные процедуры. В дни 

отдыха могут быть использованы более интенсивные формы восстановления – парная 

баня, сауна. Во время интенсивных тренировок на тренировочных сборах может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 минут) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий, циркулярный души (10-15 

минут); 

3) ультрафиолетовое облучение по схеме; 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 минут); 

5) дневной сон (1,5-2 часа). 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется 

в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. 

В соревновательном периоде возрастает объем медико-биологических и 

психологических средств. Таким образом, планирование объема восстановительных 

мероприятий имеет те же принципы, что и планирование тренировочных нагрузок, т.е. 

систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма 

спортсмена. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно легкоатлет не желает выполнять задания, проявляются вялость, 

апатия, иногда раздражительность, возможны плохой аппетит и сон, нарушение 

психической деятельности. 

Объективные симптомы – снижение работоспособности, изменения в 

деятельности сердечно- сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, 

биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). В таком 

состоянии тренировки с повышенными нагрузками должны быть прекращены и 



 

 

должен быть проведен комплекс мероприятий по восстановлению организма 

спортсмена. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

К данным средствам восстановления относятся: 

     1) рациональный режим дня; 

     2) правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание; 

     3) естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных 

видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам 

занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления 

организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная 

организация тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, 

специальных профилактически- восстановительных мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и 

ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 

понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера 

как вообще шахматного спорта, так и непосредственно характера тренировочных 

нагрузок. 

Питание спортсмена должно быть подчинено определенному режиму. Пища 

должна быть не только калорийной, но и разнообразной, с включением растительных 

жиров. 

В период интенсивных тренировочных нагрузок целесообразно многократное 

питание до 5-6 раз в сутки, включая и употребление  специальных пищевых 

восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической 

ценности). 

Использование естественных факторов природы. Велико значение 

использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные 

ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах – факторы, встречающиеся на 

определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 

раздражители. В науке их называют хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная 

часть не только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. 

Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на 

основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки. 

Методические средства восстановления 

Под методическими средствами восстановления подразумевается организация 



 

 

тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: 

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональных возможностям организма спортсмена, рациональное сочетание 

общих и специальных средств тренировки, оптимальное построение тренировочных 

микро- и макроциклов, волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание, 

широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов 

переключения от одного вида работы к другому, введение специальных 

восстановительных циклов; 

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с 

использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в 

соответствии с суточным стереотипом: полноценная подготовительная и 

заключительная части занятия, правильный подбор мест занятий, введение 

специальных упражнений для активного отдыха и  расслабления, создание 

положительного эмоционального фона. 

Методические средства – основные, поскольку нерациональное планирование 

тренировочных нагрузок нивелирует воздействие любых естественных, 

медико-биологических и психологических средств. Методические средства должны 

обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной организации всего 

процесса подготовки. 

Большое значение как средство активного отдыха и средство повышения 

функциональных возможностей организма легкоатлета имеет общефизическая 

подготовка. 

Общефизическая подготовка способствует ускорению восстановительных 

процессов в организме спортсмена, расширяет функциональные возможности 

организма и позволяет выдерживать более высокие умственные и психические 

нагрузки. Среди средств общефизической подготовки очень важны бег, ходьба на 

лыжах, бег на коньках, которые расширяют возможности сердечно-сосудистой и 

дыхательной системы, прыжковые упражнения и силовые локальные 

упражнения для отдельных групп мышц. 

Медико-биологические средства восстановления 

К данным средствам и методам восстановления относятся: 

1) специальное питание и витаминизация; 

2) фармакологические; 

3) физиотерапевтические; 

4) бальнеологические. 

Среди медико-биологических средств, используемых в легкой атлетике, 



 

 

большую значимость имеет специально подобранное питание, а также витамины. 

Психологические средства восстановления 

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого- 

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся многообразные 

средства восстановления: от психорегулирующих, аутогенных тренировок, 

индивидуальной работы с психологом до простых отвлекающих приемов. С каждым 

годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в 

легкой атлетике. С помощью этих средств снижается уровень 

нервно-психологического напряжения и уменьшается умственное утомление. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 

планирование восстановительных мероприятий.    

 

3.8. Антидопинговые мероприятия 

 

Антидопинговая работа в нашем школе проводится согласно плана 

антидопинговых мероприятий для обеспечения надлежащего проведения спортивных 

мероприятий на основе принципа справедливой игры и охраны здоровья спортсменов 

и тренеров. 

Основная задача – предотвращение использования запрещенных в спорте 

субстанций и методов спортсменами школы. 

Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, 

являются: Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного 

антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом 

в спорте; Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. N 412-ФЗ « О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

Основные направления антидопинговой работы: 

Проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству 

тренеров, спортсменов, спортсменов-инструкторов при поступлении на работу с 

оформлением антидопингового обязательства 

Ведение раздела «Антидопинг» на официальном сайте учреждения. 

Оформление стенда по антидопингу «Допинг в спорте» в холле МАОУ ДО 

«Ирбитская ДЮСШ» 

Информирование спортсменов об изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах. 

http://www.uor2.ru/sport/anti-doping/#plan
http://www.uor2.ru/sport/anti-doping/#plan
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102118584
http://med.khl.ru/upload/pdf/WADA_Codex_2009.pdf
http://med.khl.ru/upload/pdf/WADA_Codex_2009.pdf
http://www.un.org/ru/documents/decl_conv/conventions/pdf/doping.pdf
http://www.un.org/ru/documents/decl_conv/conventions/pdf/doping.pdf
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102152694
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102152694


 

 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) профилактической работы, направленной на 

формирование культуры нулевой терпимости к допингу, актуальности проблемы 

допинга и борьбы с ним. 

Проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку и их родителями 

беседы на тему: «Запрещенный список 2021». 

Проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку анкетирования по 

антидопинговой тематике 

Проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку и их родителями 

беседы на тему: «Права и обязанности спортсмена согласно Всемирному 

антидопинговому кодексу». 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) беседы на тему: «Административная  и уголовная 

ответственность за нарушение антидопинговых правил» 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) беседы на тему: «Последствия допинга для здоровья» 

Проведение среди лиц, проходящих спортивную подготовку и их законных 

представителей (родителей) беседы на тему: «Риски и последствия использования 

биологически активных добавок» 

Прохождение теста РУСАДА для предоставления в мандатную комиссию на 

соревнованиях 

 

3.9. Инструкторская и судейская практика 

 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

учащихся к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в 

организации и проведении соревнований по самбо. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

Учащиеся тренировочных групп должны овладеть принятой в джиу-джитсу 

терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

На тренировочных этапах необходимо научить юных спортсменов 

самостоятельному ведению дневника тренировочных и соревновательных нагрузок, 



 

 

регистрировать результаты тестирования физических качеств и соревновательной 

техники. Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсмены должны 

научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно 

относиться к рекомендациям тренера. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах. 

Принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских, спортивных 

школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли 

судьи, секретаря. 

 

IV. Системы контроля и зачетные требования 

 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности спортсменов на всех этапах является обязательным 

разделом Программы.  

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся 

при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в 

зависимости от целевой направленности этапа подготовки.  

Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии 

спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в 

случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся легкой атлетикой на этапах 

многолетнего тренировочного процесса являются:  

- общая посещаемость тренировок;  

- уровень и динамика спортивных результатов; - участие в соревнованиях; 

 - нормативные требования спортивной квалификации; - теоретические знания 

адаптивного и паралимпийского спорта, спортивной тренировки, гигиены, здоровья 

человека, антидопингового образования.  

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется 

научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 

функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его 

возрастных особенностей.  

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных 

требований этапов спортивной подготовки:  

- стабильность состава группы, посещаемость ими тренировочных занятий; 



 

 

 - положительная динамика индивидуальных показателей развития физических 

качеств спортсменов; 

 - уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

 

 

4.1 Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья спортсменов. 

 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки ДЮСШ, использует систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 

физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 

учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки (таблица  



 

 

12). 

Таблица 12 

Влияние физических качеств на результативность 

 

Физические качества Уровень влияния 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координация 2 

Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

Быстрота 2 

Сила 1 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координация 1 

Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба 

Быстрота 2 

Сила 1 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 1 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 1 

Гибкость 3 

Координация 3 

Для спортивной дисциплины: метания 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 1 

Гибкость 2 

Координация 2 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 2 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
 

 

 



 

 

4.2.Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- 

технической и тактической подготовки 

Цель контроля — оптимизировать процесс спортивной подготовки спортсмена 

на основе объективной оценки различных сторон его подготовленности. 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система 

педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность 

избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого 

решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые 

стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности 

средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными 

нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования 

спортивных достижений. 

 Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной 

подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон 

подготовленности спортсменов (физической, технической, тактической). 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации 

системы комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их 

адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль 

реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В 

подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: 

оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии 

и направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, 

качество выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение 

спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения 

нагрузок различной направленности, усвоения или совершенствования 

технико-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - 

периодами, этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов 

конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов, 

отражающих общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макро цикла или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются 



 

 

следствием нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний — 

срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных тренировочных 

занятий или соревнований. 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью спортивной 

подготовки. 

Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и 

медико-биологический характер. 

 

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медикобиологического обследования 

 

 Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и 

методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по пройденным 

темам.  

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая 

и специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных 

упражнений(см таблицы 13,14,15,). 

Таблица 13  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

 

N п/п 

 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

1. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

9,3 10,3 

2. 

 

Бег 150 м с высокого старта с 

 

не более 

25,5 27,8 

3. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

190 180 

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

4. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

9,5 10,6 

5. 

 

Бег 500 м мин, с 

 

не более 

1,44 2,01 

6. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

170 160 



 

 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

7. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

9,3 10,5 

8. 

 

Тройной прыжок в длину с места м, см 

 

не менее 

5,40 5,10 

9. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

190 180 

Для спортивной дисциплины: метания 

10. 

 

Бег 60 м с высокого старта 

 

с 

 

не более 

9,6 10,6 

11. 

 

Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед м 

 

не менее 

10 8 

12. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

180 170 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

13. 

 

Бег 60 м с высокого старта с не более 

9,5 10,5 

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

5,30 5,00 

15. 

 

Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед м 

 

не менее 

9 7 

16. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

180 170 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

 

N п/п 

 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

1. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

7,3 8,2 

2. 

 

Бег 300 м с высокого старта с не более 

38,5 43,5 

3. 

 

Десятерной прыжок в длину с места м 

 

не менее 

25 23 

4. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

260 230 

Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

5. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

8 9 

6. 

 

Бег 2 км мин, с 

 

не более 

6,00 7,10 

7. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

240 200 



 

 

Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба 

8. 

 

Бег 60 м с высокого старта 

 

с 

 

не более 

8,4 9,2 

9. 

 

Бег 5 км мин, с 

 

не более 

17,30 - 

10. 

 

Бег 3 км мин 

 

не более 

- 12 

11. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

230 190 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

12. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

7,4 8,4 

13. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

250 220 

14. 

 

Полуприсед со штангой весом не менее 80 

кг 

количество раз 

 

не менее 

1 - 

15. 

 

Полуприсед со штангой весом не менее 40 

кг 

количество раз 

 

не менее 

- 1 

Для спортивной дисциплины: метания 

16. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

7,6 8,7 

17. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

260 220 

18. 

 

Рывок штанги весом не менее 70 кг количество раз 

 

не менее 

1 - 

19. 

 

Рывок штанги весом не менее 35 кг количество раз 

 

не менее 

- 1 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

20. 

 

Бег 60 м с высокого старта с 

 

не более 

7,7 8,8 

21. 

 

Тройной прыжок в длину с места м, см 

 

не менее 

7,60 7,00 

22. 

 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см 

 

не менее 

250 210 

23. 

 

Жим штанги лежа весом не менее 70 кг количество раз 

 

не менее 

1 - 

24. 

 

Жим штанги лежа весом не менее 25 кг количество раз 

 

не менее 

- 1 

 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 

N 

п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

1. Бег 60 м с высокого старта с не более 



 

 

 7,1 7,9 

2. 
Бег 300 м с высокого старта с 

не более 

 37 41 

3. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

 280 250 

4. 
Десятерной прыжок в длину с места м 

не менее 

 27 25 

Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

5. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

 7,6 8,7 

6. 
Бег 2 км мин, с 

не более 

 5,45 6,40 

7. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 

см не менее 

  250 240 

Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба 

8. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

 8,2 8,9 

9. 
Бег 5 км мин 

не более 

 17 - 

10. 
Бег 3 км мин, с 

не более 

 - 11,30 

11. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

 240 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

12. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

 7,3 8 

13. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

 260 240 

14. Полуприсед со штангой весом не менее 

100 кг 
количество раз 

не менее 

 1 - 

15. Полуприсед со штангой весом не менее 50 

кг 
количество раз 

не менее 

 - 1 

Для спортивной дисциплины: метания 

16. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

 7,4 8,3 

17. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

 280 250 

18. 
Рывок штанги весом не менее 80 кг количество раз 

не менее 

 1 - 

19. 
Рывок штанги весом не менее 40 кг количество раз 

не менее 

 - 1 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

20. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

 7,5 8,4 

21. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

 270 240 

22. 
Тройной прыжок в длину с места м, см 

не менее 

 7,75 7,30 



 

 

23. 
Жим штанги лежа весом не менее 80 кг количество раз 

не менее 

1 - 

24. 
Жим штанги лежа весом не менее 30 кг количество раз 

не менее 

- 1 
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