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Пояснительная записка 

Программа спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика 

(далее – Программа), является нормативным и управленческим 

документом СПб ГБПОУ «Олимпийские надежды» (далее – Учреждение), 

разработана в соответствии с приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 20.08.2019 года № 673 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», 

Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» и приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва спортивных сборных 

команд Российской Федерации». 

В Программе отражен опыт работы тренеров с юными легкоатлетами 

и спортсменами национальных сборных команд различных возрастных 

групп, представлена система многолетней спортивной подготовки и 

обобщены научные исследования в области детско-юношеского спорта. 

В соответствии с частью 3 статьи 34.1. Федерального закона от 

04.12.2007 № 329 «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и утвержденного Порядка приема в физкультурно-спортивные 

организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие 

спортивную подготовку, Учреждение разрабатывает Положение о приеме, 

зачислении, переводе и отчислении лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Основной целью Программы является подготовка спортсменов 

высокой квалификации, спортивного резерва для сборных команд России и 

Санкт-Петербурга.  

Задачи Программы:  

- организация тренировочного, методического и воспитательного 

процессов, направленных на осуществление разносторонней физической и 
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специальной спортивной подготовке, укрепление здоровья и личностное 

развитие лиц, проходящих спортивную подготовку (далее лиц, 

проходящих спортивную подготовку или спортсмены);  

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного 

резерва и подготовки спортсменов высокого класса, организации и 

осуществления специализированной спортивной подготовки, участия лиц, 

проходящих спортивную подготовку спортивных сборных команд 

субъекта Российской Федерации и Санкт-Петербурга.  

Легкая атлетика – олимпийский вид спорта. Классифицировать 

легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: по 

группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по 

месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, 

бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и 

возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек 

различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой 

атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на 

стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, 

проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, 

соответственно. 

Следующая классификация видов спорта приводится по местам 

проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и 

проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы. 

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления 

какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-

силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости. 

Также виды легкой атлетики делят на классические (К) 

(олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в 

программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у 
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женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое 

количество олимпийских медалей. 

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы. 

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной 

выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин. 

У женщин проводятся заходы: 

– на стадионе – 3, 5, 10 км; 

– в манеже – 3, 5 км; 

– на шоссе – 10, 20 км. 

У мужчин проводятся заходы: 

– на стадионе – 3, 5, 10, 20 км; 

– в манеже – 3, 5 км; 

– на шоссе – 35, 50 км. 

Классические (К) виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км. 

Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с 

препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег. 

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, 

скоростной выносливости, специальной выносливости. 

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в 

манеже. Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и 

женщин. 

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 

300, 400 (К), 600 м, одинаковые для мужчин и женщин. 

Бег на выносливость: 

– средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на 

стадионе и в манеже, у мужчин и женщин; 

– длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на 

стадионе (в манеже – только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин; 
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– сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – проводится 

на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин 

и женщин; 

– ультра длинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе 

или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся 

соревнования на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль – самую длинную 

дистанцию непрерывного бега. 

Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий 

проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. 

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Дистанции: 60, 100 (К) м у женщин; 110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин 

(последние две дистанции проводятся только на стадионе). 

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий 

проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у 

женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанция у женщин – 2000 м; 

дистанции у мужчин: 2000, 3000 (К) м. В скором времени этот вид бега и у 

женщин станет олимпийским. 

Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к 

циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, 

скоростной выносливости, ловкости. 

Эстафетный бег включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и 

проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся 

соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для 

мужчин и женщин. Также могут проводиться соревнования на стадионе с 

различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. 

Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по 

длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и 

женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые 

шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м – у мужчин и 400 + 300 + 200 

+ 100 м – у женщин. 
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Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, 

требующий проявления специальной выносливости, ловкости. 

Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин 

дистанции: 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин: 1, 2, 3, 4, 6 км. 

Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через 

вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе 

относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко 

второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок 

с разбега. 

Первая группа легкоатлетических прыжков: 

а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, 

ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в 

манеже; 

б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, 

гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов легкой 

атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Вторая группа легкоатлетических прыжков: 

а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, 

требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных 

качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе 

и в манеже. 

б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, 

ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в 

манеже. 

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 

1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими 
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свойствами с прямого разбега; 2) метание снарядов из круга; 3) толкание 

снаряда из круга. 

В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, 

но финальное усилие выполняется только по правилам. Например, метать 

копье, гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск 

можно только сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со 

скачка и с поворота, но обязательно толкать. 

Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых 

качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, 

мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копье обладает 

аэродинамическими свойствами. 

Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, 

требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), 

мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск обладает 

аэродинамическими свойствами. 

Толкание ядра (К) — ациклический вид, требующий от спортсмена 

проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется 

толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, 

на стадионе и в манеже. 

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у 

мужчин – десятиборье, у женщин – семиборье. В состав десятиборья 

входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 

1500 м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, 

высота, 200 м, длина, копье, 800 м. 

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для 

юношей (100 м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); 

пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м).В 

спортивной классификации определены: у женщин – пятиборье, 



10 
 

четырехборье и троеборье; у мужчин – девятиборье, семиборье, 

шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. Четырехборье, раньше 

оно называлось «пионерским», проводится для школьников 11–13 лет. 

Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной 

классификацией, замена видов не допустима. 

При разработке настоящей Программы определена общая 

последовательность изучения программного материала, контрольные и 

переводные нормативы для этапа начальной подготовки (НП), для 

тренировочного этапа (Т), этапа совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ), а также этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

Минимальный возраст для зачисления детей в Учреждение 

составляет 9 лет.  

Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной 

подготовки по легкой атлетике, направленную на гармоническое развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой 

техники вида спорта, волевых и морально-этических качеств личности, 

формирование потребности к занятиям спортом и ведению здорового 

образа жизни.  

На тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства легкоатлетов, к 

которым относятся – состояние здоровья, дальнейшее развитие 

физических качеств, функциональной подготовленности, 

совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание 

специальных психических качеств и приобретение соревновательного 

опыта с целью повышения спортивных результатов.  

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства и 

этапа высшего спортивного мастерства – привлечение к 

специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством 
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комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, 

позволяющих войти в состав сборных команд России.  

Учебная работа по легкой атлетике для обеспечения круглогодичных 

занятий и активного отдыха в  каникулярное время может проводиться в 

спортивных, спортивно-оздоровительных, детских оздоровительных, 

городских лагерях с круглосуточным или с дневным пребыванием.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, 

работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, инструкторская и 

судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль.  

Расписание занятий (тренировок) составляется тренером и 

согласовывается с администрацией учреждения в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях.  

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки легкоатлетов: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую, психологическую и соревновательную подготовку и 

восстановительные мероприятия, проводимых в пределах объема учебных 

часов в зависимости от года обучения.  
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1. Нормативная часть 

Нормативная часть Программы определяет структурную систему 

спортивной подготовки и конкретизирует показательные характеристики 

для лиц, проходящих спортивную подготовку.  

1.1 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» 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки 
3 9  10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Без ограничений 15 1 

 

На этап начальной подготовки принимаются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для 

вида спорта «легкая атлетика».  

На этапе специализации группы формируются на основе детей, 

прошедших необходимую подготовку на начальном этапе не менее одного 

года и выполнивших переводные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке, и выполнивших третий юношеский спортивный 

разряд. Продолжительность этапа – 5 лет.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) группы 

формируются из лиц, проходящих спортивную подготовку, успешно 

прошедших этап подготовки на тренировочном этапе и выполнивших 

спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа 
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– без ограничений. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На 

данном и последующем этапе подготовка лиц, проходящих спортивную 

подготовку, проходит на основании индивидуальных планов.  

На этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ) группы 

формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших 

предыдущий этап, выполнивших норматив мастера спорта России (МС) 

или мастера спорта России международного класса и являющихся 

кандидатами в состав сборных команд России. Продолжительность этапа 

без ограничений, если результаты спортсмена стабильны и соответствуют 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства.  

1.2 Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» 

Таблица  2 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 
До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Бег на короткие дистанции 

Объем физической 

нагрузки (%) в том числе 
32-91 35-91 60-83 63-79 62-78 63-79 

Общая физическая 

подготовка (%) 20-76 21-73 

17-32 15-20 12-17 11-16 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
21-23 24-27 24-27 25-28 

Техническая 

подготовка(%) 
12-15 13-16 20-24 21-26 22-27 22-27 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-11 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2-4 3-6 3-6 3-4 



14 
 

Участие в спортивных 

соревнованиях  (%) 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Объем физической 

нагрузки (%) в том числе 
22-91 25-91 66-84 60-82 56-79 55-76 

Общая физическая 

подготовка (%) 10-76 11-73 

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

Специальная физическая 

подготовка (%) 
10-12 12-15 25-30 29-34 

Техническая 

подготовка(%) 
12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-11 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-3 2-4 3-5 3-6 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1-2 1-2 2-4 2-4 3-5 5-7 

Прыжки, метания 

Объем физической 

нагрузки (%) в том числе 
32-91 35-91 60-83 62-78 62-78 63-79 

Общая физическая 

подготовка (%) 20-76 21-73 

17-32 14-19 12-17 
11-16 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
21-23 24-27 24-27 25-28 

Техническая 

подготовка(%) 
12-15 13-16 20-24 21-26 22-27 22-27 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-11 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-4 3-5 3-6 3-4 
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Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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

Многоборье 

Объем физической 

нагрузки (%) в том числе 
72-95 77-95 62-83 59-79 58-78 56-74 

Общая физическая 

подготовка (%) 
50-67 53-63 21-31 15-22 

11-18 10-15 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
10-13 11-15 19-24 20-25 21-26 21-26 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка (%) 

1-4 1-4 6-9 7-10 
 

8-11 
12-16 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-4 3-6 3-6 3-4 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 3-6 3-6 4-7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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

 

1.3 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

Таблица 3 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные  - 2 4 4 6 6 

Отборочные  - 1 1 2 2  2 

Основные  -  1  1  2 2  2 
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Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 

спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников главных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать определенное место или выполнить контрольный 

норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических и психических возможностей. Целью участия в 

главных соревнованиях является достижение победы или завоевание 

возможно более высокого места. 

1.4 Режимы тренировочной работы 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный указанными режимами, начиная с учебно-
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тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 

25%.  

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта, а так 

же программ спортивной подготовки, рассчитывается в академических 

часах с учетом возрастных особенностей и этапов (периодов) подготовки 

занимающихся и не может превышать:  

- на этапе начальной подготовки не более 2 часов; 

- на тренировочном этапе не более 3-х часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства не более 4 

часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства не более 4 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная учебно-тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового 

учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время 

каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во 

время учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с 

таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой 

группы был выполнен полностью.  

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных 

школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в 

соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (лекции, просмотр 

и анализ учебных фильмов, просмотра соревнований); занятия в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; 

медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших 
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возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в 

качестве помощника тренера.  

1.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Основным медицинским требованием к лицам, проходящим 

спортивную подготовку, является медицинский допуск к занятиям 

избранным видом спорта, который определяется наличием медицинской 

справки по форме 086-У (для новичков), либо допуском к занятиям (на 

основании углубленного медицинского обследования) врачебно-

физкультурного диспансера. УМО проводится раз в полгода, начиная с 

начально-подготовительного этапа 2 года обучения. 

Возрастные требования  

Эти требования обусловлены минимальным возрастом для 

зачисления и перехода на разные этапы спортивной подготовки (Таблица 

1). Спортивные дисциплины определяются ВРВС (всероссийский реестр 

видов спорта). Возрастные категории спортсменов определяются в 

соответствии с ЕВСК (единая всероссийская спортивная классификация) и 

Правилами вида спорта «легкая атлетика». 

Психофизические требования  

При подготовке спортсменов важным аспектом является 

психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс 

действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и 

соревнований, которые связаны со значительными психическими и 

физическими напряжениями, формирующие основные психологические 

качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 
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- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей 

среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

Влияние физических качеств на результативность по виду спорта 

«легкая атлетика» 

Таблица 4 

Физические качества  Уровень влияния 

Бег на короткие дистанции 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координация 2 

Бег на средние и длинные дистанции 

Быстрота 2 

 Сила 1 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координация 1 
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Спортивная ходьба 

Быстрота 2 

Сила 1 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 1 

Прыжки 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 1 

Гибкость 3 

Координация 3 

Метания 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 1 

Гибкость 2 

Координация 2 

Многоборье 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 2 
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Условные обозначения:   

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние. 
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1.6 Требования к объему тренировочного процесса 

Таблица 5 

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 6 9 12 18 24 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3 3 4 6 6 7 

Общее 

количество 

часов в год 

312 312 468 624 936 1248 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

156 156 208 312 312 364 

 

1.7 Объем соревновательной деятельности 

Система соревнований является важной частью подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Распределение времени на основные 

разделы по годам спортивной подготовки происходит в соответствии с 

конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 

тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле 

являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, 

основные).  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется 

на основе календаря международных, всероссийских и местных 

(зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и 

квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем в большей 

степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.  
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Тренировочный процесс в легкой атлетике строится, исходя из 

задач конкретного спортивного соревновательного сезона. 

В годичный цикл тренировочного процесса, как правило, 

включается спортивная подготовка к зимнему соревновательному 

сезону и летнему соревновательному сезону. Приоритетным, как 

правило, является летний сезон. В силу индивидуального 

планирования и в интересах сборной команды России, ряд спортсменов 

периодически выбирают главным стартом года соревнования зимнего 

спортивного сезона или участие в официальных международных 

соревнованиях по «неолимпийской дисциплине». 

В любом случае, спортивная подготовка должна включать в себя 

предсезонную подготовку к обоим соревновательным сезонам. 

Для всех спортсменов учреждения можно составить следующий 

график годичного цикла организации тренировочного процесса:  

 

Предсезонная подготовка к 

зимнему соревновательному 

сезону 

Октябрь – декабрь (иногда январь, 

в группе с/ходьбы также февраль) 

Зимний соревновательный сезон Январь — первая декада марта (в 

группе с/ходьбы –март) 

Предсезонная подготовка к 

летнему соревновательному сезону 
Март – апрель (часто май) 

Летний соревновательный сезон Июнь (иногда май) — август 

(первая декада сентября) 

Переходный период, активный 

отдых 
Сентябрь 

 

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 

легкая атлетика;  
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- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам 

вида спорта легкая 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.  

1.7.1 Организация тренировочных сборов 

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  

Перечень тренировочных мероприятий 

Таблица 6 

№ 

п/п  

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)  

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочног

о мероприятия 
Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

.  

Тренировочные 

сборы по подготовке 

к международным 

соревнованиям 

 

- 

 

18 

 

21 

 

21 

 

 

 

 

 

 

Определяется 

организацией, 

1.2

.  

Тренировочные 

сборы по подготовке 

к чемпионатам, 

 

- 

 

14 

 

18 

 

21 
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кубкам, первенствам 

России 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 
1.3

.  

Тренировочные 

сборы по подготовке 

к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

1.4

.  

Тренировочные 

сборы по подготовке 

к официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1

.  

Тренировочные 

сборы по общей или 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2

.  

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

 

 

- 

 

 

До 14 дней 

В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3

.  

Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4

.  

Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 

 

До 21 дня подряд и не более 

двух мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

- 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5

.  

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 

профессиональные  

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

До 60 дней 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

В соответствии с 

правилами 

приема 
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1.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

осуществления спортивной подготовки 

Таблица 7 

N   

 п/п Наименование 

Единица    

   измерения 

Количеств

о  

   изделий 

1.    Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.    Брус для отталкивания штук 1 

3.    Круг для места толкания ядра штук 1 

4.   Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

5.    Палочка эстафетная штук 20 

6.    Планка для прыжков в высоту штук 8 

7.    Стартовые колодки пар 10 

8.    Стойки для прыжков в высоту пар 1 

9.    Ядро массой 3,0 кг штук 20 

10.   Ядро массой 4,0 кг штук 20 

11.   Ядро массой 5,0 кг штук 10 

12.   Ядро массой 6,0 кг штук 10 

13.   Ядро массой 7,26 кг штук 20 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

14.   Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

18.   Грабли штук 2 

19.   Доска информационная штук 2 

20.   Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 

штук 2 

21.   Конь гимнастический штук 1 

22.   Мат гимнастический штук 10 

23.   Мяч для метания 140 г штук 10 

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

25.   Патроны для стартового пистолета штук 1000 

26.   Пистолет стартовый штук 2 

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

28.   Рулетка 10 м штук 3 

29.   Рулетка 100 м штук 1 

30. Рулетка 20 м штук 3 

31. Рулетка 50 м штук 2 

32. Секундомер штук 10 

33. Скамейка гимнастическая штук 20 

34. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

35. Стенка гимнастическая пар 2 

36. Стойки для приседания со штангой пар 1 
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37. Указатель направления ветра штук 4 

38. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

39. Электромегафон штук 1 

Бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, многоборье 

40. Колокол сигнальный штук 1 

41. Конус высотой 15 см штук 10 

42. Конус высотой 30 см штук 20 

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

44. Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 

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

Прыжки, многоборье 

46. Измеритель высоты установки планки для прыжков 

с шестом 

штук 2 

47. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

48. Планка для прыжков с шестом штук 10 

49. Покрышка непромокаемая для мест приземления в 

прыжках с шестом 

штук 1 

50. Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 

пар 2 

51. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

52. Ящик для упора шеста штук 1 

Метания, многоборье 

53. Диск массой 1,0 кг штук 20 

54. Диск массой 1,5 кг штук 10 

55. Диск массой 1,75 кг штук 15 

56. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

58. Копье массой 600 г штук 20 

59. Копье массой 700 г штук 20 

60. Копье массой 800 г штук 20 

61. Круг для места метания диска штук 1 

62. Круг для места метания молота штук 1 

63. Молот массой 3,0 к г штук 10 

64. Молот массой 4,0 кг штук 10 

65. Молот массой 5,0 кг штук 10 

66. Молот массой 6,0 кг штук 10 

67. Молот массой 7,26 кг штук 10 

68. Ограждение для метания диска штук 1 

69. Ограждение для метания молота штук 1 

70. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 

штук 1 
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Таблица 8 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N  

 п/п 

Наименование  

 

Единица  

измерен

ия 

Расчетная   

   единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

  подготовки 

тренировочный 

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 

этап       

совершенствования 

   спортивного    

    мастерства 

этап высшего  

  спортивного  

  мастерства 

коли 

чество 

срок    

эксплу 

атации  

(лет) 

коли  

чество 

срок    

эксплу 

атации  

(лет) 

коли 

чество 

срок       

эксплу    

атации     

(лет) 

коли  

чество 

срок    

эксплу 

атации  

(лет) 

1.   Диск штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 1 

2.   Копье штук на занимающегося - - 1 2 2 1 2 1 

3.   Молот в сборе штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 1 

5.   Шест штук на занимающегося - - 1 2 1 2 2 1 

6.   Ядро штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 9 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N  

 

п/

п 

Наименование  

    

Едини

ца  

измер

ения 

Расчетная   

   единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начальной 

  подготовки 

тренировочный 

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 

этап       

совершенствования 

   спортивного    

    мастерства 

этап высшего  

  спортивного  

  мастерства 

коли 

честв

о 

срок    

эксплу 

атации  

(лет) 

коли  

чество 

срок    

эксплу 

атации  

(лет) 

коли 

чество 

срок       

эксплу    

атации     

(лет) 

коли  

чество 

срок    

эксплу 

атации  

(лет) 

1 Костюм ветрозащитный штук на занимающегося 1 1 1 2 1 2 1 1 

2 Костюм спортивный 

парадный 

штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3 Кроссовки легкоатлетические пар на занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

4 Майка легкоатлетическая штук на занимающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

5 Обувь для метания диска и 

молота 

пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 

6 Обувь для толкания ядра пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 

7 Перчатки для метания молота пар на занимающегося - - 2 1 3 1 4 1 

8 Трусы легкоатлетические штук на занимающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

9 Шиповки для бега на 

короткие дистанции 

пар на занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10 Шиповки для бега на средние 

и длинные дистанции 

пар на занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

11 Шиповки для бега с 

препятствием (стипль-чеза) 

пар на занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 
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12 Шиповки для метания копья пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 

13 Шиповки для прыжков в 

высоту 

пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 

14 Шиповки для прыжков в 

длину и прыжков с шестом 

пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15 Шиповки для тройного 

прыжка 

пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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1.9 Требования к количественному и качественному составу групп 

спортивной подготовки 

Количественный состав групп спортивной подготовки оптимальная 

наполняемость (количество лиц), указаны в Таблице 1. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки. Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не 

достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего 

тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены 

раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, 

методического совета) при персональном разрешении врача. 

1.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется 

уровнем спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 

и этапом спортивной подготовки. При расчете общего количество часов в 

году на этапах спортивной подготовки учитывается доля индивидуальной 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, для выполнения 

полного объема тренировочных нагрузок. Формы индивидуальной 

спортивной подготовки:  

- годовые индивидуальные планы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (этапы ССМ и ВСМ);  

- индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный 

период и тренировочных сборов, в соревновательный период (этапы: Т, 

ССМ и ВСМ). 

1.11 Структура годичного цикла 

1.11.1 Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 

тренировочные нагрузки лиц, проходящих спортивную подготовку, 

распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная 
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квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем в большей 

степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. В подготовительном периоде тренировка лиц, проходящих 

спортивную подготовку, строится на основе упражнений, создающих 

физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 

отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое 

использование разнообразных вспомогательных и специально-

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к 

общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного 

периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к 

соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на 

организм спортсмена.  

Подготовительный период принято делить на два этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня 

общей физической подготовленности спортсмена, увеличение 

возможностей основных функциональных систем его организма, развитие 

необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом 

этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы 

над непосредственным повышением спортивного результата.  

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, 

что достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе 

предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное 
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место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению 

качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы: силовая подготовка осуществляется 

преимущественно с использованием специального тренажерного 

оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, 

несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. 

Упражнения для развития гибкости акцентированы на гибкость в 

тазобедренных, плечевых суставах и гибкость позвоночного столба. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 

техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических 

качеств и имеет два аспекта: усовершенствование качественных 

особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как 

основы повышения скоростных возможностей; выработка экономичной и 

вариабельной техники движений как основы повышения специальной 

выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более 

полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким 

применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы. Вместе с тем при 

длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в 

дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. 

Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы 

и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние 
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спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация 

обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не 

следует добиваться дальнейшего повышения функциональных 

возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень 

специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что 

естественно не требует большого объема интенсивной работы.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и 

методов, динамику нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что 

зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей легкоатлета. На практике сложились 

различные варианты построения переходного периода, предполагающие 

сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В 

качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные 

упражнения, которые редко применялись в течение годичного цикла, со 

спортивными и подвижными играми. Тренировка в переходный период 

характеризуется небольшим суммарным объемом работы и 

незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на 

берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха.  
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Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену 

не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться 

на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий 

уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года.  

1.11.2 Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 

дней.  

 Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными 

типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение лиц, проходящих спортивную подготовку, к эффективному 

выполнению специфической тренировочной работы путем применения 

общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 

возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня 

разносторонней физической подготовленности путем применения широкого 

круга упражнений. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В 

нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические 

мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). В базовых 

мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма легкоатлета, развитию его физических качеств, 

становлению технической и психологической подготовленности.  

Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и 

большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все 

средства, рекомендуемые настоящей Программой спортивной подготовки, 

для соответствующих возрастных групп.  
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Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности легкоатлета, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению лиц, проходящих спортивную подготовку и 

созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в 

их организме после нагрузок, предшествующих мезоциклов. 
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2. Методическая часть 

В методической части настоящей Программы определена 

направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного 

развития физических качеств.  

Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются 

основные тренировочные средства. Описаны средства и методы 

врачебного - педагогического контроля, воспитательной работы и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике и т.д. 

Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.  

2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

 Организация работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку по легкой атлетике, проводится в течение всего календарного 

года.  Расписание занятий (тренировок) составляется тренером и 

согласовывается с администрацией спортивной школы в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности лиц, проходящих спортивную 

подготовку на тренировочных занятиях. Вся ответственность по технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

возлагается на тренера.  

Общие требования безопасности: 

Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого 

спортивных площадках и в спортзале. 

К занятиям допускаются учащиеся: 

 отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной 

медицинским группам; 
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 прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

 имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий. 

Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно 

облегать ногу и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, 

пониженной температуре и повышенной влажности одежда должна 

соответствовать погодным условиям. 

Учащийся должен: 

o бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не 

использовать его не по назначению; 

o не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, 

в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на 

уроке; 

o быть внимательным при перемещениях по стадиону; 

o знать и выполнять настоящую инструкцию. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не 

допущен или отстранен от участия в учебном процессе. 

Требования безопасности перед началом занятий: 

Учащийся должен: 

 переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

 снять с себя предметы, представляющие опасность для других 

занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.); 

 убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие 

посторонние предметы; 

 под руководством тренера подготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения занятий; 

 убрать в безопасное место инвентарь, который не будет 

использоваться на занятии; 



39 
 

 под руководством тренера инвентарь, необходимый для проведения 

занятий, переносить к месту занятий в специальных 

приспособлениях; 

 не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями 

вверх; 

 по распоряжению тренера убрать посторонние предметы с беговой 

дорожки, ямы для прыжков и т. д.; 

 по команде тренера встать в строй для общего построения. 

Требования безопасности во время занятий. 

БЕГ 

Учащийся должен: 

 при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке; 

 во время бега смотреть на свою дорожку; 

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

чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение; 

 возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не 

ставить подножки, не задерживать соперников руками; 

 в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны; 

 при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или 

маршруту, обозначенному тренером; 

 выполнять разминочный бег по крайней дорожке. 

ПРЫЖКИ 

Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо 

взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с 

поверхностью дорожки для разбега. Перед выполнением прыжков 

необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние 

предметы. 

Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить 

приземление учащегося на ноги. 

Учащийся должен: 
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 грабли класть зубьями вниз; 

 не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 

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

 выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега 

во время выполнения попытки другим учащимся; 

 после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и 

вернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой или 

левой стороны дорожки для разбега. 

МЕТАНИЯ 

Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании. 

Учащийся должен: 

 перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет; 

 осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 

 при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 

 в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 

 находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий 

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

пересекать зону метаний бегом или прыжками; 

 после броска идти за снарядом только с разрешения тренера, не 

производить произвольных метаний; 

 при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке 

снаряда от земли. 

Не передавайте снаряд друг другу броском. Не метайте снаряд в не 

оборудованных для этого местах. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

Учащийся должен: 

 при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия 

и поставить в известность тренера; 
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 с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую 

помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать 

«скорую помощь»; 

Требования безопасности по окончании занятий. 

 под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения; 

 организованно покинуть место проведения занятия; 

 переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную 

обувь. 

2.2 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок (в часах) отражены в годовых планах по этапам спортивной 

подготовки, рассчитанных на 52 недели, с учетом специфики этапов 

спортивной подготовки, где отражены разделы: 

- Общая физическая подготовка (ОФП);  

- Специальная физическая подготовка (СФП);  

- Технико-тактическая подготовка (ТТП);  

- Теоретическая подготовка (ТП);  

- Контрольные соревнования (КС);  

- Контрольно-переводные испытания (КПИ);  

- Восстановительные мероприятия (ВМ);  

- Инструкторская и судейская практика (ИСП), согласно табл. № 2 

«Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая 

атлетика»  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки, 

Продолжительность одного тренировочного занятия считается 

академическим часом (45 мин) и не должна превышать:  
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- на этапе начальной подготовки - 2-х часов  

- на тренировочном этапе - 3-х часов;  

- на тренировочном этапе, на этапах ССМ и ВСМ, где нагрузка 

составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых 

тренировках в день - 3-х часов.  

В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа 

групп третьего года, недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана, 

определенного данной тренировочной группе. Так, во время каникул и в 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время 

тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким 

расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы 

был выполнен полностью. 

 

Примерный учебный план на 52 недели тренировочных занятий 

по легкой атлетике 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы подготовки 

НП Т СС ВСМ 

Д
о
 г

о
д

а
 

С
в

ы
ш

е 

г
о
д

а
 

Д
о
 д

в
у
х
 

л
ет

 

С
в

ы
ш

е 

д
в

у
х
 

л
ет

 

В
ес

ь
 

п
ер

и
о
д

 

в
ес

ь
 

п
ер

и
о
д

 

Бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая подготовка 243 234 149 183 249 299 

2 Специальная физическая 

подготовка 
- - 117 250 374 435 

3 Техническая подготовка 47 47 140 257 376 499 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая подготовка, 

техника безопасности, 

восстановительные мероприятия, 

медицинский контроль 

18 21 44 92 162 282 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика, 

контрольно-переводные 

4 10 18 50 87 149 
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испытания 

Итого часов 312 312 468 624 936 1248 

Бег на средние и длинные дистанции 

1 Общая физическая подготовка 243 234 257 360 274 335 

2 Специальная физическая 

подготовка 
  58 149 413 582 

3 Техническая подготовка 47 47 93 183 312 282 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая подготовка, 

техника безопасности, 

восстановительные мероприятия, 

медицинский контроль 

18 21 42 91 162 316 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика, 

контрольно-переводные 

испытания 

4 10 18 49 87 149 

Итого часов 312 312 468 624 936 1248 

Спортивная ходьба 

1 Общая физическая подготовка 243 234 257 360 274 335 

2 Специальная физическая 

подготовка 
  58 149 413 582 

3 Техническая подготовка 47 47 93 183 312 282 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая подготовка, 

техника безопасности, 

восстановительные мероприятия, 

медицинский контроль 

18 21 42 91 162 316 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика, 

контрольно-переводные 

испытания 

4 10 18 49 87 149 

Итого часов 312 312 468 624 936 1248 

Прыжки 

1 Общая физическая подготовка 243 234 149 183 249 299 

2 Специальная физическая 

подготовка 
  117 250 374 435 

3 Техническая подготовка 47 47 140 257 376 499 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая подготовка, 

техника безопасности, 

восстановительные мероприятия, 

медицинский контроль 

18 21 44 92 162 282 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика, 

контрольно-переводные 

4 10 18 50 87 149 
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испытания 

Итого часов 312 312 468 624 936 1248 

Многоборье 

1 Общая физическая подготовка 249 238 285 316 312 166 

2 Специальная физическая 

подготовка 
48 53 140 416 750 1148 

3 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая подготовка, 

техника безопасности, 

восстановительные мероприятия, 

медицинский контроль 

12 12 25 50 99 200 

4 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика, 

контрольно-переводные 

испытания 

3 9 18 50 87 150 

Итого часов 312 312 468 624 936 1248 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

этапа НП (до года обучения) 

Таблица 11 

Месяцы 

 

 

Виды подготовки се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

Бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
12 11 11 11 11 11 10 9 9 9 9 10 

3 Техническая подготовка 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

       1 1 1 1  

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Бег на средние и длинные дистанции 



45 
 

  

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
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а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
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р
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л

ь
 

м
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р

т
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п

р
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ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
12 11 11 11 11 11 10 9 9 9 9 10 

3 Техническая подготовка 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

              

1 1 1 1 

  

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Спортивная ходьба 

  

се
н

т
я

б
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к

т
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р
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о
я
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р
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ь
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а
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ю
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ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
12 11 11 11 11 11 10 9 9 9 9 10 

3 Техническая подготовка 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

       1 1 1 1  

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 
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Прыжки 

  

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
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р

ь
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л
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м
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р

т
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ь
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а
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ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
12 11 11 11 11 11 10 9 9 9 9 10 

3 Техническая подготовка 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

       1 1 1 1  

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Многоборье 

  

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
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а
б
р
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р
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м
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р
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р
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ь
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а
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ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

1 Общая физическая 

подготовка 
21 21 21 21 21 21 21 20 20 20 21 21 

2 Специальная физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

3 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

       1 1 1  

  

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 
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Примерный годовой план распределения учебных часов для 

этапа НП (свыше года обучения) 

Таблица 12 

Месяцы 

 

 

Виды подготовки се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
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р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

Бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
10 10 9 9 8 8 8 9 9 11 11 12 

3 Техническая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  1 1 2 2 2 1 1    

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Бег на средние и длинные дистанции 

  

се
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а
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и
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г
у
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1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
10 10 9 9 9 9 9 9 9 10 10 11 

3 Техническая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 
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мероприятия, 

медицинский контроль 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Спортивная ходьба 

  

се
н

т
я

б
р

ь
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т
я
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н
о
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а
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ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
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1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
10 10 9 9 8 8 8 9 9 11 11 12 

3 Техническая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  1 1 2 2 2 1 1    

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Прыжки 

  

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р
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о
я
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а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
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1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

2 Специальная физическая 

подготовка 
10 10 9 9 8 8 8 9 9 11 11 12 

3 Техническая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 
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восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  1 1 2 2 2 1 1    

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 

Многоборье 

  

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
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а
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и
ю

л
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а
в

г
у
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1 Общая физическая 

подготовка 
20 19 19 19 19 19 19 19 19 21 22 23 

2 Специальная физическая 

подготовка 
5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 2 

3 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1   

Всего за месяц 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

Всего за год 312 
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Примерный годовой план распределения учебных часов для 

тренировочного этапа (до 2-х лет обучения) 

Таблица 13 

Месяцы 

 

 

Виды подготовки се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
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н
о
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и
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в

г
у
ст

 

Бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая 

подготовка 
13 13 12 12 12 12 11 11 11 14 14 14 

2 Специальная физическая 

подготовка 
10 10 9 9 9 9 11 10 10 10 10 10 

3 Техническая подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 10 10 12 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 3 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

    

2 2 3 3 2 2 2 1 1 

  

Всего за месяц 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

Всего за год 468 

Бег на средние и длинные дистанции 

  

се
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о
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а
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1 Общая физическая 

подготовка 
21 21 20 20 21 21 21 21 21 23 23 24 

2 Специальная физическая 

подготовка 
5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 

3 Техническая подготовка 9 9 8 8 8 8 8 7 7 7 7 7 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

4 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 
  2 2 3 3 2 2 2 1 1  
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практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

Всего за месяц 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

Всего за год 468 

Спортивная ходьба 
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о
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а
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ю
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в

г
у
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1 Общая физическая 

подготовка 
21 21 20 20 21 21 21 21 21 23 23 24 

2 Специальная физическая 

подготовка 
5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 

3 Техническая подготовка 9 9 8 8 8 8 8 7 7 7 7 7 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

4 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

    

2 2 3 3 2 2 2 1 1 

  

Всего за месяц 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

Всего за год 468 

Прыжки 
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н
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о
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а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
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а
в
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1 Общая физическая 

подготовка 
13 13 12 12 12 12 11 11 11 14 14 14 

2 Специальная физическая 

подготовка 
10 10 9 9 9 9 11 10 10 10 10 10 

3 Техническая подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 10 10 12 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 3 

5 Участие в соревнованиях,   2 2 3 3 2 2 2 1 1  
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тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

Всего за месяц 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

Всего за год 468 

Многоборье 
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1 Общая физическая 

подготовка 
25 24 25 25 21 21 21 25 25 23 25 25 

2 Специальная физическая 

подготовка 
12 12 10 10 12 12 12 12 12 12 12 12 

3 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

4 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

    

2 2 4 4 4   2 

    

Всего за месяц 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

Всего за год 468 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

тренировочного этапа (свыше двух лет обучения) 

Таблица 14 

Месяцы 

 

 

Виды подготовки се
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Бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 12 13 12 12 12 

2 Специальная физическая 

подготовка 
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 17 

3 Техническая подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

4 Тактическая,  

теоретическая,  
8 9 4 4 3 3 4 4 8 6 6 8 
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психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  5 5 6 6 6 5  3 3  

Всего за месяц 51 52 52 52 52 52 53 52 52 52 52 52 

Всего за год 624 

Бег на средние и длинные дистанции 
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1 Общая физическая 

подготовка 
21 22 22 20 20 20 22 20 22 20 20 22 

2 Специальная физическая 

подготовка 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 9 9 

3 Техническая подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 6 6 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

   2 2 2 2 2  3 2  

Всего за месяц 51 52 52 52 52 52 53 52 52 52 52 52 

Всего за год 624 

Спортивная ходьба 
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1 Общая физическая 

подготовка 
21 22 22 20 20 20 22 20 22 20 20 22 

2 Специальная физическая 

подготовка 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 9 9 

3 Техническая подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

4 Тактическая,  6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 6 6 
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теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

   2 2 2 2 2  3 2  

Всего за месяц 51 52 52 52 52 52 52 53 52 52 52 52 

Всего за год 624 

Прыжки 
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1 Общая физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 12 13 12 12 12 

2 Специальная физическая 

подготовка 
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 17 

3 Техническая подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

4 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

8 9 4 4 3 3 4 4 8 6 6 8 

5 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  5 5 6 6 6 5  3 3  

Всего за месяц 51 52 52 52 52 52 52 53 52 52 52 52 

Всего за год 624 

Многоборье 
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1 Общая физическая 

подготовка 
19 20 20 19 20 20 20 20 20 20 20 20 

2 Специальная физическая 

подготовка 
28 28 26 26 26 26 28 28 28 28 26 28 
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3 Тактическая,  

теоретическая,  

психологическая 

подготовка,  

техника безопасности, 

восстановительные 

мероприятия, 

медицинский контроль 

4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 

4 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика,  

контрольно-переводные 

испытания 

  2 3 2 2    3 2  

Всего за месяц 51 52 52 52 52 52 52 53 52 52 52 52 

Всего за год 624 

 

Для групп СС и ВСМ распределение объѐма средств в годичном 

цикле подчинено индивидуальной программе соревновательной практики. 

2.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам 

спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на каждом этапе спортивной подготовки. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).  

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. Для групп тренировочных, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства проводятся контрольные 

испытания по специальной физической (главным образом силовой) 

подготовке. Соревнования для групп высшего спортивного мастерства 

целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это принято в 

подготовке сильнейших спортсменов мира.  

Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки 

формируется на основе календаря международных, всероссийских и 

местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем 

выше стаж и квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем 
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в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной 

группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.  

2.4 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический 

контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля.  

Цель комплексного контроля – получение полной объективной 

информации о здоровье и подготовленности каждого лица, проходящего 

спортивную подготовку.  

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения 

всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и 

соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов 

прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным 

нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень 

специальной физической, технической и психологической 

подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических 

процедур и восстановительных мероприятий и т.д.).  

Основные формы комплексного контроля:  

 Обследование соревновательной деятельности (ОСД).  

 Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО 

и УКО).  

 Этапные комплексные обследования (ЭКО).  

 Текущие обследования (ТО)  

2.5 Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

2.5.1. Бег на короткие дистанции 

Спринт — совокупность легкоатлетических дисциплин, где 

спортсмены соревнуются в беге на короткие (спринтерские) дистанции по 

стадиону. Спринтом считаются дистанции до 400 метров включительно. В 
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программу Олимпийских игр включен гладкий бег на 30,100, 200 и 400 

метров у мужчин и женщин, эстафетный бег 4x100 и 4x400 метров у 

мужчин и женщин.  

На первом и втором году обучения в группах начальной 

подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. 

Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, 

гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 

ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, 

спортсмены выполняют ту либо иную работу. Половина занятий 

приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры.   

В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с 

технической стороной видов легкой атлетики. Необходимо ознакомиться с 

особенностями бега каждого занимающегося, определить его основные 

недостатки и пути их устранения. Научить технике бега по прямой 

дистанции. Научить технике бега на повороте. Научить технике высокого 

старта и стартовому ускорению. С началом соревновательного периода 

проводятся соревнования на дистанции 30,60,100 м, прыжки в длину и 

высоту, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе 

общей физической подготовки.   

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

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

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

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

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

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

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

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

перейти на обычный бег. Бег с ускорением на повороте дорожки с 

большим радиусом (на 6—8-й дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—

90% от максимальной. Бег с ускорением на повороте на первой дорожке 
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(50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20—10 м с 

различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую 

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

в поворот (80—100 м) с различной скоростью. Выполнение команды «На 

старт!». Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, 

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

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

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

вынесении бедра вперед (6—8 раз).  

Для юных бегунов на короткие дистанции, занимающихся в 

тренировочных группах, основными задачами станут: научить низкому 

старту и стартовому разбегу. Научить переходу от стартового разбега к 

бегу по дистанции. Научить правильному бегу при выходе с поворота на 

прямую часть дорожки. Научить низкому старту на повороте. Научить 

финишному броску на ленточку.  

Специальные упражнения. Выполнение команды «На старт!». 

Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, 

самостоятельно (до 20 м, 8—12 раз). Начало бега по сигналу (по выстрелу). 

Начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки после 

команды «Внимание!». Бег по инерции после пробегания небольшого 

отрезка с полной скоростью (5—10 раз). Наращивание скорости после 

свободного бега по инерции, постепенно уменьшая отрезок свободного 

бега до 2—3 шагов (5—10 раз). Переход к свободному бегу по инерции 

после разбега с низкого старта (5—10 раз). Наращивание скорости после 

свободного бега по инерции, выполненного после разбега с низкого старта 

(6—12 раз), постепенно уменьшая участок свободного бега до 2—3 шагов. 

Переменный бег. Бег с 3—6 переходами от максимальных усилий к 

свободному бегу по инерции. Бег с ускорением в последней четверти 

поворота, чередуемый с бегом по инерции при выходе на прямую (50—80 

м, 4—8 раз). Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно 
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сокращая его до 2—3 шагов (80—100 м, 3—6 раз). Бег по повороту, 

стремясь наращивать скорость бега перед выходом на прямую. Установка 

колодок для старта на повороте. Стартовые ускорения с выходом к бровке 

по прямой и вход в поворот. Выполнение стартового ускорения на полной 

скорости. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2—6 раз). 

Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и 

быстром беге (6—10 раз). Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч на 

медленном и быстром беге индивидуально и группой (8—12 раз).  

В процессе подготовки бегунов на короткие дистанции в группах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства предусматриваются следующие задачи: Достижение высокого 

уровня работоспособности. Дальнейшее совершенствование техники и 

тактики бега в целом. Исправление индивидуальных технических ошибок.  

Специальные упражнения. Все упражнения, применявшиеся для 

обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на 

горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. Применение 

тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, световой и 

звуковой лидер и др. Пробегание полной дистанции. Участие в 

соревнованиях и прикидках. 

2.5.2. Бег на средние и длинные дистанции 

Бег на средние дистанции — совокупность легкоатлетических 

беговых дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем 

спринтерские, но короче, чем длинные. В большинстве случаев к средним 

дистанциям относят 600 м, 800 м, 1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 

3000 м с препятствиями (стипль-чез). Наиболее престижными, 

олимпийскими, являются дистанции на 800 м, 1500 м и 3000 м с 

препятствиями.  

Бег на 880 ярдов, или полмили — предок дистанции 800 м и имеет 

свои корни в соревнованиях в Соединѐнном Королевстве в 1830-х годах. 
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Бег на 1500 м — три круга по 500 м стадиону, который был обычным 

явлением в континентальной Европе в 20 веке.  

Бег на средние дистанции относится к упражнениям, выполняемым в 

зоне субмаксимальной мощности, где продолжительность работы равна 

0,5—5 мин, находится на стыке между анаэробными и аэробными 

способностями организма. Участие различных источников 

энергообеспечения в упражнениях разной продолжительности не 

одинаково. Так, в беге на 800 м только 35% энергообеспечения 

осуществляется за счет аэробного обмена, а 65% — за счет анаэробного. В 

беге же на 1500 м эти показатели равны: 50% за счет аэробного и 50% за 

счет анаэробного. Последние характеризуют энергообеспечение 

высококвалифицированных легкоатлетов. Начинающим и бегунам низкой 

квалификации следует развивать преимущественно аэробные способности.  

Бег на длинные дистанции — совокупность легкоатлетических 

беговых дисциплин на стадионе, объединяющая дистанции, к которым 

относят 2 мили (3218 метров), 5 000 м (5 километров по шоссе), 10 000 м 

(10 километров) и реже — 15 километров (15 000 метров на стадионе), 20 

километров (20 000 метров), полумарафон, 25 километров (25 000 метров), 

30 километров (30 000 метров) и часовой бег. Классическими, 

олимпийскими, являются дистанции на 5 000 и 10 000 метров. 

Соревнования на дистанциях свыше 10 000 метров очень редко проводятся 

на стадионе, а чаще на шоссе. По классификации ИААФ подобные 

соревнования относятся к категории «пробегов» (бег по шоссе). Длина 

дистанций при беге по шоссе измеряется в километрах, на стадионе — в 

метрах.  

Группы начальной подготовки. Создание правильного 

представления о технике бега. Обучение основам техники 

легкоатлетических упражнений, обучение техники высокого старта, 

всестороннее физическое развитие детей, улучшение координации 

движений и гибкости, обучение простейшим тактическим вариантам в беге 
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по дистанции, развитие общей выносливости. Определение 

индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся.  

Специальные упражнения. Многократное выполнение подводящих и 

специальных упражнений. Повторный бег 40—150 м, беговые и 

прыжковые упражнения, стартовые упражнения, специально подобранные 

подвижные и спортивные игры, эстафеты, групповой бег с высокого старта 

с последующим переходом на первую дорожку. Количество повторных 

пробежек может быть различно. Оно зависит от того, как скоро 

занимающийся пробежит дистанцию в свойственной ему манере. 

Равномерный кросс – 30-45 минут. Занятия другими видами лѐгкой 

атлетики (прыжки, метания), туристические походы и пешие прогулки до 7 

км.  

Тренировочные группы. Дальнейшее изучение и 

совершенствование техники и тактических задач, поставленных для групп 

начальной подготовки. Ознакомление и обучение технике бега по прямой 

дистанции. Научить технике бега на повороте. Обучение техники 

стартового разбега. Обучение технике бега с изменением ритма и скорости 

бега. Развитие общей физической подготовленности. Развитие скоростно-

силовых качеств. Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие 

специальной выносливости. Приобретение соревновательного опыта.  

Специальные упражнения. Дальнейшее обучение и 

совершенствование средств и методов, перечисленных для групп 

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

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

высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку 

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

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

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

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

перейти на обычный бег. Повторный бег на отрезках до 300м с изменением 
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ритма и скорости бега, переменный бег на отрезках. Бег с ускорением на 

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

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

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

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

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

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

Группы совершенствования спортивного мастерства. 

Достижение высокого уровня работоспособности. Дальнейшее 

совершенствование техники и тактики бега в целом. Исправление 

индивидуальных технических ошибок. Освоение большого объѐма 

аэробного и анаэробного режима работы. Приобретение 

соревновательного опыта.  

Специальные упражнения. Все упражнения, применявшиеся для 

обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на 

горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. Применение 

тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, световой и 

звуковой лидер и др. Пробегание полной дистанции. Участие в 

соревнованиях и прикидках. 

2.5.3. Прыжки 

Прыжок в высоту с разбега — дисциплина лѐгкой атлетики, 

относящаяся к вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие 

прыжка — разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход 

через планку и приземление.  

Требует от спортсменов прыгучести и координации движений. 

Проводится в летнем и зимнем сезоне. Является олимпийской 

дисциплиной лѐгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 

1928 года.  
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Прыжок в длину — дисциплина технических видов 

легкоатлетической программы, относящаяся к горизонтальным прыжкам. 

Прыжок в длину требует от спортсменов прыгучести, спринтерских 

качеств. Прыжок в длину входил в соревновательную программу античных 

Олимпийских игр. Является современной олимпийской дисциплиной 

лѐгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 1948 года. Входит 

в состав легкоатлетических многоборий.  

Тройной прыжок — дисциплина лѐгкой атлетики, относящаяся к 

горизонтальным прыжкам технических видов легкоатлетической 

программы.  

Группы начальной подготовки.  

Прыжки в высоту с разбега. Ознакомление с техникой прыжка 

способами «перешагивание», «фосбери-флоп». Рассказ, анализ кинограмм, 

просмотр видеофильмов, показ. Обучение отталкиванию в сочетании с 

махом прямой ногой. Отталкивание вверх с махом прямой ногой стоя у 

гимнастической стенки. То же без поддержки в сочетании с работой рук. 

Обучение постановке ноги на толчок. Постановка ноги вперед с одного 

шага в сочетании с замахом руками. То же с 2, 3 и 4 шагов. Обучение 

сочетанию отталкивания с разбегом. Выпрыгивания вверх с 1, 2, 3 и 6 

шагов в сочетании с работой рук и махом прямой ногой. Обучение технике 

перехода через планку способами «перешагивание» и «фосбери- флоп» 

(для 12-13-летних мальчиков). Обучение приземлению. Обучение технике 

прыжка в высоту с разбега в целом. Прыжки через планку, постепенно 

повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов способами «перешагивание» и «фосбери-

флоп». Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами 

без отягощения и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастические 

снаряды и различные препятствия на местности. Прыжки вверх, 

отталкиваясь одной ногой с 1-5 шагов, доставая ветки деревьев и другие 
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предметы, подвешенные на различной высоте. Имитация перехода через 

планку «перешагиванием», способом «фосбери-флоп».  

Прыжки в длину с места и с разбега. Ознакомление с техникой 

прыжка в длину с места. Овладение подготовительными движениями при 

подготовке к толчку. Прыжки с места в длину на технику и на результат.  

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами 

«согнув ноги» и «ножницы». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр 

видеофильмов и показ. Обучение технике отталкивания. Прыжки в «шаге» 

с места, с 1, 3, 5 шагов. Обучение отталкиванию в сочетании с разбегом. 

Прыжки в «шаге» с 5,7,9 шагов. Обучение технике прыжка способом 

«согнув ноги». Прыжки с 1-15 шагов с группировкой в полете. Прыжки в 

«шаге» с 3-5 шагов с опусканием маховой ноги. То же со сменой ног в 

полете. То же с подтягиванием толчковой ноги вперед на приземление. 

Обучение технике приземления. Прыжки с небольшого разбега с 

акцентированным выбрасыванием ног вперед до положения сидя. 

Обучение технике прыжка в целом. Прыжки в длину со среднего и 

оптимального разбега на технику и на результат. Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на 

толчок вверх, подтягивая колени до прямого угла, с акцентом на толчок 

вперед – «лягушкой», сериями по 6-10 прыжков. Прыжки с ноги на ногу в 

«шаге» сериями по 10-15 прыжков. То же с небольшим отягощением 

(гантели 400-800 г, набивные мячи 1-2 кг). Имитация группировки в полете 

в упоре на брусьях и в висе: на гимнастической стенке, перекладине, 

кольцах. Бег с ускорением на 20, 30,40 и 50 м с высокого старта и с хода. 

Различные прыжковые упражнения у гимнастической стенки, через 

гимнастическую скамейку и др.  

Тройной прыжок с места (для мальчиков 12-13 лет). Ознакомление 

с техникой тройного прыжка с места. Обучение схеме прыжка по частям: 

прыжок с места, толкаясь двумя ногами в сочетании с прыжком в «шаге»; 

двойной прыжок в «шаге», меняя толчковую ногу с приземлением на обе 
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ноги. Овладение тройным прыжком с места в целом. Участие в 

соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений 

для подготовки к прыжкам в длину с разбега. Прыжки в «шаге» сериями 

по 6-12 прыжков. «Скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую 

ногу. Сочетания «скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в 

«шаге» через 1, 2, 3 шага сериями и др.  

Тренировочные группы 1-2 годов обучения.  

Прыжки в высоту с разбега. Дальнейшее изучение и 

совершенствование техники прыжка в высоту с разбега способами 

«перешагивание» (девушки) и «фосбери-флоп» (юноши). Ознакомление и 

изучение техники прыжка способом «волна» (девушки) и «перекат» 

(юноши). Совершенствование ритма разбега в сочетании с выталкиванием 

вверх. Совершенствование техники перехода через планку изученным 

способом. Прыжки с 3, 5, 7 шагов через планку, постепенно поднимая 

высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в высоту с разбега.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх с 3-5 

шагов, доставая руками, головой и маховой ногой подвешенные на 

различной высоте предметы. Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на 

одной ноге с отягощением 8-12 кг. Запрыгивание на гимнастические 

снаряды (стол, конь и брусья) с 3-5 шагов в положение группировки над 

планкой. Имитация выхода в толчок у гимнастической стенки с 

поддержкой и без поддержки. Выполнение маха в сочетании с 

отталкиванием, стоя на месте и с 1-2 шагов с небольшим отягощением на 

маховой ноге и др.  

Прыжки в длину с разбега. Дальнейшее изучение и 

совершенствование техники прыжка способом «ножницы». 

Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, 

согласованности движений ногами и руками в фазе полета, группировки в 
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приземлении и выхода после приземления. Изучение техники прыжка 

способом «прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 шагов в «шаге» с 

опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, отталкиваясь от 

повышенной опоры. Прыжки с 5-7 шагов, отталкиваясь от повышенной 

опоры, в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением на обе ноги. 

Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на 

результат. Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для бегунов на короткие дистанции и частично для 

прыгунов в длину с разбега предыдущей возрастной группы. Прыжки, 

вверх из приседа с выполнением положения прогнувшись. То же при 

спрыгивании с гимнастических снарядов (конь, козел). Прыжки в «шаге» 

через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на гимнастические снаряды в 

«шаге» с разбега в 3-7 шагов с последующим соскоком прогнувшись и др.  

Тройной прыжок с разбега. Ознакомление с техникой тройного 

прыжка с разбега. Рассказ, анализ кинограмм, показ. Обучение технике 

отдельных частей прыжка: «скачку», прыжку в «шаге» и прыжку в длину и 

их сочетанию. Выполнение 1,2 и 3 «скачков» с 1-3 шагов; выполнение 

прыжка в «шаге» сериями по 3-4 прыжка с 1-3 шагов; выполнение прыжка 

в длину с разбега, толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; овладение 

сочетанием «скачок» - «шаг» с 3-5 шагов и сочетанием «шаг» - прыжок в 

длину с разбега в 3-5 шагов. Выполнение всего прыжка в целом с 3, 5,7 

шагов разбега. Изучение техники отдельных частей тройного прыжка: 

«скачка», «шага», прыжка в длину и всего прыжка в целом с разбега в 3, 5 

и 7 шагов. Определение длины, скорости и ритма разбега с учетом 

индивидуальных возможностей. Прыжки в целом со среднего и 

оптимального разбега. Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование части упражнений, 

рекомендуемых для спринтеров и прыгунов в длину с разбега. Прыжки в 

«шаге» и «скачки» сериями от 6 до 10-12 сочетаний. Различные сочетания 
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прыжков в «шаге» со «скачками», например: 2 «скачка» на правой, 

переход в «шаге» на левую, 2 «скачка» на левой и т. д. Прыжки в «шаге» и 

«скачки» сериями по 10-12 раз в гору и др.  

Тренировочные группы 3-4 годов обучения.  

Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование ритма разбега в 

сочетании с отталкиванием, техники перехода через планку и всего 

прыжка в целом. Выявление и исправление индивидуальных ошибок. 

Тренировка в прыжках в высоту избранным способом с полного разбега на 

оптимальной скорости. Тактическая и психологическая подготовка. 

Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для предыдущей возрастной группы. Выполнение 

исходного положения перед толчком в сочетании с замахом руками с 

места, с 1, 2, 3 и 4 шагов. То же с выталкиванием вверх. Запрыгивание на 

гимнастическую стенку с 1-3 шагов в сочетании с махом прямой ногой. 

Имитация перехода через планку на гимнастической скамейке, коне и 

других снарядах. Запрыгивание на гимнастический стол, брусья с 3-5 

шагов в положение над планкой. Прыжки с 3-5 шагов, доставая высоко 

подвешенные предметы головой, маховой ногой и руками, при толчке 

одной ногой. Выпрыгивание из приседа на двух и на одной ноге без 

отягощения и с отягощением. Прыжки с прямого разбега с подтягиванием 

толчковой ноги через планку на различной высоте без поворота и с 

поворотом не наклоняя туловище. Прыжки через планку, отталкиваясь от 

повышенной опоры. Серии прыжков и прыжковых упражнений с 

небольшим отягощением (пояс 1-1,5 кг).  

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных 

фаз прыжка: ритма разбега в сочетании с отталкиванием, точности 

отталкивания, рациональных движений в полете, приземления и всего 

прыжка в целом способами «ножницы» и «прогнувшись». Выявление и 

исправление индивидуальных ошибок. Тренировка в прыжке избранным 
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способом. Тактическая и психологическая подготовка юного спортсмена. 

Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений спринтеров и 

рекомендуемых для прыгунов в длину предыдущей возрастной группы. 

Прыжки на двух и на одной ноге (попеременно) с акцентом на 

проталкивание вверх-вперед без отягощения и с отягощением в виде 

гантелей (600-1000 г) и поясов от 1 до 3-5 кг. Прыжки в выпаде на месте и 

с продвижением вперед без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на 

гимнастические снаряды (плинт, конь, козел) с 3-7 шагов, отталкиваясь от 

грунта и от повышенной опоры с последующим соскоком «прогнувшись» 

или «ножницами». Прыжки в длину с разбега 5-9 шагов через препятствие 

(барьер, планка).  

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных 

фаз и всего прыжка в целом с учетом индивидуальных особенностей. 

Выявление и исправление ошибок. Определение оптимальной длины, 

скорости и ритма разбега. Прыжки в целом со среднего (18-20 м) и полного 

разбега (35-45 м). Подготовка и участие в соревнованиях. Тактическая и 

психологическая подготовка прыгуна. Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в 

«шаге» и «скачков» на одной ноге (попеременно) без отягощения и с 

отягощением (гантели, пояс). Выполнение сочетаний «скачок» - «шаг» - 

«скачок» и т. д.  

Группы совершенствования спортивного мастерства.  

Учебно-тренировочный процесс в перечисленных группах направлен 

на совершенствование и тренировку в избранных видах легкой атлетики и 

многоборье.  

Он осуществляется на основе глубокого овладения программным 

материалом предыдущих лет занятий на базе дальнейшего 

совершенствования общей и специальной физической подготовленности, 
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технического мастерства, морально-волевых качеств, на основе 

современных научных данных о методике подготовки юных спортсменов.  

Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование и тренировка в 

прыжке избранным способом. Дальнейшее развитие качеств прыгучести, 

быстроты, гибкости и силы. Совершенствование ритма разбега в сочетании 

с толчком и техники перехода через планку. Прыжки со среднего и 

оптимального разбега через планку на максимальной высоте. 

Психологическая и тактическая подготовка. Участие в прикидках и 

соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых ранее, обращая особое внимание на увеличение 

амплитуды движений, на ритм и интенсивность их выполнения. Прыжки в 

высоту с места без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на высокие 

снаряды с 5-7 беговых шагов. Прыжки с доставанием высоко подвешенных 

предметов с 3-5 шагов маховой ногой, головой и руками. Выпрыгивание из 

приседа на одной ноге без отягощения и с отягощением. Выпрыгивание 

вверх, стоя толчковой ногой на повышенной опоре в сочетании с махом 

прямой ногой с отягощением в руках и на маховой ноге.  

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных 

фаз (разбег, толчок, полет и приземление) и тренировка в прыжке 

избранным способом. Совершенствование скорости и ритма разбега в 

сочетании с толчком. Прыжки со среднего разбега, отталкиваясь от 

повышенной опоры, совершенствуя технику движений в полете. Прыжки с 

небольшого разбега, совершенствуя выбрасывание ног на приземление. 

Психологическая и тактическая подготовка. Участие в прикидках и 

соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых ранее. Многократные прыжки в «шаге» с ноги на ногу и в 

сочетании с разбегом в 3-5 шагов без отягощения и с отягощением. 

Запрыгивание на гимнастические снаряды в шаге с 5-7 шагов без 
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отягощения и с отягощением. Прыжки с малого и среднего разбега через 

далеко-высокие препятствия (барьер, планка, гимнастические снаряды). 

Прыжки в шаге в гору, под уклон и др.  

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных 

частей и соединений, ритма разбега и всего прыжка в целом. Тренировка в 

тройном прыжке в целом. Психологическая и тактическая подготовка. 

Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для предыдущей возрастной группы. Многократные 

скачки на одной ноге сериями без отягощения и с отягощением. Повторное 

выполнение сочетаний «скачок» - «шаг», «шаг» - прыжок и прыжок, 

толкаясь слабейшей ногой с 5,9,11 беговых шагов без отягощения и с 

отягощением. Серии «скачков» в гору до 15-30 раз подряд. Прыжки с 5-7 

шагов на постепенно повышающиеся гимнастические снаряды и др. 

2.5.4 Метание 

Толкание ядра — соревнования по метанию на дальность 

толкающим движением руки специального спортивного снаряда — ядра. 

Дисциплина относится к метаниям и входит в технические виды 

легкоатлетической программы. Требует от спортсменов взрывной силы и 

координации. Является олимпийской дисциплиной лѐгкой атлетики для 

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

легкоатлетических многоборий.  

Метание диска — дисциплина в лѐгкой атлетике, заключающаяся в 

метании специального спортивного снаряда — диска, на дальность. 

Относится к метаниям и входит в технические виды легкоатлетической 

программы. Требует от спортсменов силы и координации движений. 

Является олимпийской дисциплиной лѐгкой атлетики для мужчин с 1896 

года, для женщин с 1928 года. Входит в состав легкоатлетических 

многоборий.  
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Метание копья — дисциплина в лѐгкой атлетике, заключающаяся в 

метании специального спортивного снаряда — копья, на дальность. 

Относится к метаниям и входит в технические виды легкоатлетической 

программы. Требует от спортсменов силы и координации движений. 

Является олимпийской дисциплиной лѐгкой атлетики для мужчин с 1908 

года, для женщин с 1932 года. Входит в состав легкоатлетических 

многоборий.  

На занятиях в группах начальной подготовки, где дальнейшее 

совершенствование предполагает специализацию в легкоатлетических 

метаниях, решаются следующие основные задачи: укрепление здоровья и 

важнейших функциональных систем организма, гармоничное физическое 

развитие, разносторонняя физическая подготовленность, овладение 

основами техники общеразвивающих и специальных упражнений 

легкоатлетов, элементами техники различных легкоатлетических 

дисциплин, привитие интереса к специализации в избранном виде спорта, 

воспитание волевых качеств и дисциплинированности.  

Следует помнить, что в предпубертатном периоде силовая 

тренировка со значительными отягощениями неэффективна ввиду низкого 

содержания в крови мужских половых гормонов, стимулирующих рост 

мышечной массы.  

Для развития силовых качеств рекомендуются упражнения:  

- прыжковой направленности с отягощениями не более 1/3-1/2 веса 

собственного тела;  

- развития мышц брюшного пресса, спины, стопы.  

Для метателей, обучающихся в тренировочных группах, 

основными задачами являются: укрепление здоровья, разносторонняя 

физическая подготовка; укрепление опорно-двигательного аппарата, 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма средствами ОФП и 

СФП, развитие скоростно-силовых и силовых качеств, специальной 

быстроты, координации, ловкости; обучение и совершенствование видов 
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метаний и других видов легкой атлетики; приобретение соревновательного 

опыта и теоретических знаний об особенностях тренировок в метании.  

В процессе подготовки метателей групп совершенствования 

спортивного мастерства предусматриваются следующие задачи: 

дальнейшее укрепление здоровья; повышение функциональных 

возможностей организма; дальнейший рост уровня ведущих в каждой 

специализации физических качеств; совершенствование техники 

избранного вида метаний (ритмо-темповая структура, внутри- и 

межмышечная координация); расширение знаний по теории спортивной 

тренировки, изучение опыта подготовки сильнейших российских и 

зарубежных метателей; приобретение опыта самоконтроля и самоанализа 

тренировочного процесса; умение анализировать данные спортивного 

дневника; расширение опыта участия в соревнованиях (правила 

соревнований), увеличение объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; воспитание психологической устойчивости в стрессовых 

ситуациях.  

Обучение метателей в Т и СС охватывает два важных периода, 

которые согласно существующей физиологической периодизации 

соответствуют подростковому и юношескому возрасту. Каждый из них 

характеризуется своими особенностями, знание которых необходимо 

тренеру в ходе подготовки юных спортсменов. 

2.5.5 Многоборье 

Легкоатлетические многоборья — совокупность легкоатлетических 

дисциплин, где спортсмены соревнуются в различных видах, которые 

позволяют выявить самого разностороннего атлета. За каждый вид 

спортсмены получают определѐнное количество очков, которые 

начисляются либо по специальным таблицам, либо по эмпирическим 

формулам. Соревнования по многоборьям на официальных стартах ИААФ 

всегда проводится в два дня. Между видами обязательно определѐн 
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интервал для отдыха (как правило, не менее 30 минут). При проведении 

отдельных видов существуют поправки, характерные для многоборья:  

- в беговых видах разрешено сделать один фальстарт (в обычных 

беговых видах дисквалифицируют после первого фальстарта);  

- в прыжке в длину и в метаниях участнику предоставляется только 

по три попытки;  

- с определѐнными условиями разрешено использование ручного 

хронометража, если стадион не оборудован автоматическим.  

Многоборцев мужчин иногда называют рыцарями многих качеств. 

Соревнования по многоборьям входят в программу Олимпиад и 

проводятся в летнем и зимнем сезоне.  

В группах начальной подготовки основное внимание уделяется 

общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: 

разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на 

растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений (от 10 до 30 м). Около 

половины времени занятий отводится спортивным играм.  

В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство 

с технической стороной видов легкой атлетики. В соревновательный 

период планируется участие в соревнованиях на дистанциях 30, 60, 100 м, 

прыжков в длину и высоту. Определяются сроки сдачи контрольных и 

переводных нормативов по программе общей физической подготовки.  

В первые два года занятий юных многоборцев в тренировочных 

группах основное внимание уделяется разносторонней физической 

подготовке, овладению техникой специальных подготовительных 

упражнений, повышение уровня развития основных физических качеств, 

так же определяется спортивная специализация. В подготовке юных 

многоборцев 3-5 годов обучения должны решаться следующие задачи: 

повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности занимающихся; укрепление опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП; 
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дальнейшее повышение уровня специальной физической 

работоспособности; развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и 

скоростной выносливости; совершенствование техники спринтерского 

бега, прыжка в длину, толкание ядра; улучшение спортивного результата 

прошлого сезона.  

Структура годичного цикла в группах совершенствования 

спортивного мастерства остается той же, что при подготовке в учебно-

тренировочных группах. Увеличивается объем специальных учебно-

тренировочных нагрузок и объем силовых и скоростно-силовых 

упражнений, а также количество соревнований. Особое внимание на 

данном этапе подготовки уделяется совершенствованию техники видов 

легкой атлетики, исправлению индивидуальных технических ошибок. 

Виды многоборья 

Таблица15 

Вид многоборья 1 день 2 день Возраст участников 

Мужчины на стадионе 

десятиборье 
100 м, длина, ядро, 

высота, 400 м 

110 с с/б, диск, шест, 

копье, 1500 м 

с 18 лет 

восьмиборье 
100 м, длина, яд-

ро,400 м 

110 м с/б, высота, 

копье, 1000 м 

14-17 лет 

шестиборье 100 м, длина, ядро 110 м с/б, диск, шест 14-19 

пятиборье 
длина, копьѐ, 200 м, 

диск, 1500 м 

 с 14 лет 

четырехборье 
60м, высота или 

длина 

мяч, 800 м 12-15 

троеборье 
бег, прыжок, 

метание по выбору 

 12-19 

В помещении 

семиборье 
60 м, длина, ядро, 

высота 
60 м с/б, шест, 1000 м с 18 лет 

шестиборье 60м, длина, ядро 
60 м с/б, высота, 

1000м 
14-17 

пятиборье 
60 м, длина, ядро, 

высота, 1000 м 
 с 14 лет 

троеборье бег, прыжок, ядро  12-19 

Женщины на стадионе 
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десятиборье 
100 м, диск, шест, 

копье, 400 м 

100 м с/б, длина, 

ядро, высота, 1500 м 
с 18 лет 

семиборье 

 
100 м. с/б, высота, 

ядро, 200 м 
длина, копье, 800 м с 14 лет 

четырехборье 

девушки 60 м, высота (длина) мяч, 800 м 12-14 

троеборье 

 
бег, прыжок, 

метание по выбору 
 12-19 

В помещении 

пятиборье 
60с с/б, высота, ядро, 

длина, 800м 
 с 14 лет 

троеборье бег, прыжок, ядро  12-19 

 

2.5.6 Барьерный бег 

Бег с барьерами (барьерный бег) — совокупность легкоатлетических 

дисциплин, где спортсмены соревнуются в спринтерских видах бега, по 

ходу которого спортсменам необходимо преодолевать барьеры. Не путать 

с бегом с препятствиями.  

Правила барьерного бега соответствуют правилам 

легкоатлетического спринта. Атлеты на дистанции барьерного бега бегут 

каждый по своей дорожке. L-образные (если смотреть сбоку) барьеры 

расположены через равные интервалы и так чтобы ножки барьера 

смотрели в направлении старта (чтобы минимизировать вероятность 

травмы). Для опрокидывания барьера должна быть приложена сила не 

менее 3.6 кг.  

Подготовка юных бегунов на барьерные дистанции ставит перед 

тренером сложные задачи. Многолетний спортивный опыт 

свидетельствует о том, что среди физических качеств скоростные труднее 

всего поддаются развитию. Узкий круг применяемых специальных 

скоростных упражнений приводит сначала к быстрому росту спортивных 

результатов, а затем к стабилизации скоростных возможностей 

спортсмена. Особое место в системе подготовки юного барьериста должны 

занять наряду со скоростными силовые и скоростно-силовые упражнения 



76 
 

специального и общеразвивающего характера, а также скоростные 

упражнения в затрудненных и облегченных условиях.  

Группы начальной подготовки. На первом и последующих годах 

обучения основное внимание уделяется физической и технической 

подготовке. На протяжении годичного цикла изменяется удельный вес 

отдельных видов подготовки.  

Тренировочные группы. На первом и втором годах обучения в ТГ 

главное место в годичном цикле занимает подготовительный период. 

Контрольные соревнования проводятся по общему плану учебно-

тренировочных занятий без особой подготовки к ним. Учитывая 

необходимость соревновательной подготовки в повышении спортивного 

мастерства юных спортсменов, ее следует планировать в недельных 

циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается снижение 

объема физической подготовки и увеличение времени, отводимого на 

техническую подготовку.  

На третьем году подготовки в ТГ увеличивается время, отводимое на 

специальную физическую и техническую подготовку, повышается объем 

соревновательных нагрузок.  

Четвертый год обучения в ТГ характерен достаточно высоким 

уровнем подготовленности учащихся. Участие в ответственных 

соревнованиях требует максимального проявления способностей, 

двигательного потенциала, спортивно-технического и тактического 

мастерства. При распределении объемов средств тренировки основное 

внимание сосредотачивается на технической и специальной физической 

подготовке.  

Группы совершенствования спортивного мастерства. Основной 

принцип тренировочной работы – специализированная подготовка, в 

основе которой лежит учет индивидуальных особенностей. Периодизация 

тренировочного процесса по своей структуре приближается к построению 

тренировки высококвалифицированных взрослых спортсменов. Годичный 
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цикл строится с учетом календаря основных соревнований и включает 

периоды, этапы, мезоциклы. Распределение учебного материала по видам 

подготовки в годичном цикле предусматривает на фоне общего 

увеличения количества часов значительное повышение объема 

специальной физической и технической подготовки и увеличение объема 

соревновательной нагрузки. 

2.6 Рекомендации по организации психологической подготовки 

Специфика легкой атлетики прежде всего способствует формирова-

нию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности 

в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы: 

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

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педа-

гогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах начальной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки 

является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 

дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного 

внимания, психосенсорных процессов. 
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В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. 

Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, 

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

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 

рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной 

работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углуб-

ленной тренировки и спортивного совершенствования является 

формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 

настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных 

предпосылок для достижения запланированного результата. Только при 

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

достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании 

ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление 

и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. 

Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию 

тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе гонки, вызывает изменения в организме легкоатлета, 

выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной 

динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов 

сознания. 
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В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях 

спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от 

объективных, обусловлены индивидуально-психологическими 

особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в 

виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических 

состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-

разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных 

волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся 

ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные 

функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания 

при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду 

(оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра стадионах или участках 

трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического 

овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся 

утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабаты-

вается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в 

процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать 

сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все 

волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 
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потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление 

и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправ-

ленные воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в 

своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и 

функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 

успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 

положительными показателями. 

Морально-эстетическое воспитание: 

- воспитание дисциплинированности и организованности; 

- развитие способности произвольно управлять своим поведением в 

аффектирующих условиях соревнований. 

Волевая подготовка: 

- преодоление пробелов в развитии волевых качеств. 

Подготовка к преодолению неожиданно возникающих препятствий: 

- развитие умения быстро овладевать собой, трезво оценивать ситуацию, 

принимать адекватные решения и реализовать их в необходимые действия. 

Совершенствование интеллектуальных качеств: 

- развитие аналитико-синтетического мышления и критичности ума; 

- развитие наблюдательности, глубины устойчивости и гибкости 

мышления; 

-развитие творческого мышления. 
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Повышение помехоустойчивости при неблагоприятных внешних 

условиях 

соревновательной обстановки: 

- развитие интенсивности и устойчивости внимания; 

- развитие выдержки и самообладания. 

Настройка на выполнение соревновательной деятельности: 

- совершенствование приѐмов идеомоторной подготовки к гонке; 

- уточнение индивидуальных особенностей настройки на соревнование. 

Саморегуляция неблагоприятных психических состояний: 

- овладение приѐмами адекватной самооценки внешних проявлений 

эмоциональной напряженности, произвольного расслабления и коррекции 

психического состояния. 

2.7 План применения восстановительных средств 

Планирование объема восстановительных средств определяется в 

годовых планах тренировочных занятий на этапах Т, ССМ и ВСМ.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

 пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью 

не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с 

большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 

часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 

20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых 

тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью 

примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и 

обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.  

 активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто 

бывает полезен активный отдых, который ускоряет процессы 

восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу 

спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем 

нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 
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тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во 

многих случаях на следующий день после занятий с большой 

нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде 

малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

езда на велосипеде). Частота пульса при этом, как правило, не 

должна превышать 120 уд/мин. Специальные средства 

восстановления, используемые в подготовке легкоатлетов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и 

медико-биологические.  

 педагогические средства, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают:  

o варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий;  

o использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения 

на другое;  

o тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками 

(они интенсифицируют процессы восстановления после 

тренировок с большими нагрузками иной направленности);  

o рациональная организация режима дня.  

 психологические средства. Психологические средства наиболее 

действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают 

положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. К их числу относятся:  

o аутогенная и психорегулирующая тренировка;  
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o средства внушения (внушенный сон-отдых);  

o гипнотическое внушение;  

o приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации;  

o интересный и разнообразный досуг;  

o условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат.  
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2.8 План антидопинговых мероприятий 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга. 

Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское 

обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 

антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, обязательному антидопинговому контролю 

подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. 

Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. 

При этом максимально учитываются все интересы по участию в 

соревнованиях.  

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения 

морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, 

морального и генетического ущерба обществу. С точки зрения 

достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 

запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне 

соревновательный периоды.  

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; 

анаболические агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с 

антиэстрогенным действием; маскирующие вещества; 

глюкокортикостероиды.  

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные 

функции; фармакологические, химические и физические манипуляции; 

генный допинг.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
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1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 
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является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, 

а также неиспользование запрещенного метода.  

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь 

Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003 г. на 

конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательные и вне соревновательные периоды  

для спортсмена предусмотрено аннулирование результатов и 

дисквалификация на срок, предусмотренный Всемирным антидопинговым 

кодексом. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним Учреждение разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий.  

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба 

с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию и 

расследованиям; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

- Всемирный антидопинговый кодекс; 

- Общероссийские антидопинговые правила. 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  
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- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс;  

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);  

- формирование у профессионально занимающихся спортом 

молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц;  

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.  

План антидопинговых мероприятий 

Таблица 16 

№ 

п\п 

Тема Форма проведения 

1 Информирование спортсменов о запрещѐнных 

веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 2 Ознакомление с порядком проведения допинг-

контроля и антидопинговыми правилами 

3 Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена 

4 Повышение осведомлѐнности спортсменов об 

опасности допинга для здоровья 

5 Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование 

6 «Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Родительские собрания 

1-2 раза в год 
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7 Участие в образовательных семинарах Семинары 

8 Формирование критического отношения к допингу Тренинговые программы 

 

Принимать запрещенные вещества можно только в случае 

необходимости по состоянию здоровья после консультаций с врачом. 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо реализовывать образовательные программы со 

спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых 

мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Примерные темы для работы со спортсменами, 

проходящими спортивную подготовку  

№ Этап подготовки Наименования темы 
1 Этап начальной 

подготовки 
• Что такое допинг? (в игровой форме)  

• Можно ли принимать витамины, 

таблетки и другие вещества, без разрешения 

родителей (законных представителей), 

врачей? (в игровой форме) 

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? (в игровой форме) 

• Просмотр фильмов, мультиков 

связанных с антидопингом  
• «Ценности спорта честная игра» 

(игровая форма) 
• «Играй честно» 

2 Тренировочный 

этап  
• Что такое допинг? 

• Обзор антидопинговых правил 

• Можно ли принимать витамины, 

таблетки и другие вещества, без разрешения 

родителей 

(законных представителей), врачей? 

• Ознакомление с процедурой допинг - 

контроля  

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? 

• Просмотр фильмов, мультиков 
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связанных с антидопингом  

• «Ценности спорта честная игра» 

(игровая форма) 

• «Играй честно» 

3 Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

• Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы (законодательство 

РФ, всемирный антидопинговый кодекс) 

• Краткая история допинга по всему 

миру 

• Обзор запрещенных субстанций + 

запрещѐнный список на текущий год 

• Психологические последствия 

употребления  допинга 

• Демонстрация документальных 

фильмов связанных с антидопингом 

• Международные стандарты, связанные 

с антидопингом 

• Прохождения обучение по системе 

ADAMS, как проходит процедура по допинг 

- контролю 

• Медицинские, социальные аспекты по 

употреблению допинга и нарушения, 

антидопинговых правил 

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? 

• Процедура допинг контроля  

• 11 антидопинговых правил  

4 Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

• Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы (законодательство 

РФ, всемирный антидопинговый кодекс)  

• Краткая история допинга по всему 

миру  

• Обзор запрещенных субстанций, + 

запрещѐнный список на текущий год  

• Психологические последствия 

употребления  допинга  

• Демонстрация документальных 

фильмов связанных с антидопингом  

• Международные стандарты, связанные 

с антидопингом  

• Прохождения обучение по системе 

ADAMS.  

Как проходит процедура  по допинг - 
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контролю  

• Медицинские, социальные аспекты по 

употреблению допинга и нарушения, 

антидопинговых правил 

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? 

• Допинг как глобальная проблема 

современного спорта  
• Процедура допинг контроля  

• 11 антидопинговых правил 
 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов 

на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 

ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом 

и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
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Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано 

участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 
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национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». 

В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 

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

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

информационных и образовательных программ Спортсменом является 

любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

2.9 Планы инструкторской и судейской практики 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения учащимися звания инструктора-

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 
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теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. 

Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с 

тренировочного этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 

проводится с целью получения учащимися звания инструктора-

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей. 

Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических 

занятий и практической работы в качестве помощника тренера, судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства. 

 

 

 

Таблица 17 

Этап Год обучения Минимум знаний и умений учащихся 

Тренировочный 

1 

Овладение терминологией и командным языком, 

терминами по изучению элементов легкой атлетики. 

Выполнение обязанностей тренера на занятиях. 

2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений 

другими учащимися и находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов. 

Умение составить конспект тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранном 

виде легкой атлетики, основные 

обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера при 

проведении разминки, разучивании отдельных 

упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. 
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Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований в избранном виде легкой атлетики. 

Судейская документация. 

4 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельное ее проведение по 

заданию тренера. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения отдельных 

элементов и упражнений, замечать и исправлять 

ошибки при их выполнении другими учащимися. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять 

отдельные судейские обязанности, обязанности 

секретаря. 

5 

Привлечение в качестве помощника тренера для 

проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; привлекать 

для проведения занятий и соревнований в младших 

возрастных группах, к судейству городских 

соревнований. 

Этап спортивного 

совершенствован

ия 

1-2 

Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера для проведения занятий и соревнований в 

группах начальной подготовки и тренировочных 

группах. Умение самостоятельно проводить 

разминку; составлять комплексы упражнений 

тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. 

Судейство: Знать правила соревнований; проведение 

занятий и соревнований в младших возрастных 

группах, ДЮСШ, к судейству городских и областных 

соревнований. 

3 
Выполнение необходимых требований для 

присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный 

характер, а должна специально планироваться тренером. 

3. Система контроля и зачетные требования 

3.1 Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста влияния 

физических качеств и телосложения на результативность в виде 

спорта легкая атлетика 

Система контроля и зачетных требований в спортивной подготовке 

основана на контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП (далее -

КПН) и последовательно охватывает весь период спортивной подготовки. 
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3.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки 

Контрольные, приемные и контрольно-переводные нормативы, а 

также требования по переводу и зачислению на этапы подготовки 

отделения легкой атлетики представлены в таблицах 18-21.  

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица 18 

Упражнения 
Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Бег челночный 

3х10 м  

Не более 9,5 с Не более 9,5 с 

И.П. – упор лежа. 

Сгибание и 

разгибание рук 

 

Не менее 10 раз 

 

Не менее 5 раз 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 130 см 

 

 

Не менее 125 см 

Прыжки через 

скакалку в течение 

30 с 

 

Не менее 25 раз 

 

Не менее 30 раз 

Метание мяча 

весом 150 г 

Не менее 24 м Не менее 13 м 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными 

ногами на полу. 

Коснуться пола 

пальцами рук 

 

 

Не менее 1 раза 

 

 

Не менее 1 раза 

Бег 2 км Без учета времени 

Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение. 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 
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зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 

Таблица 19 

Упражнения Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 9,3 с Не более 10,3 с 

Бег 150 м с высокого 

старта 

Не более 25,5 с Не более 27,8 с 

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

Не менее 190 см Не менее 180 см 

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 9,5 с Не более 10,6 с 

Бег 500 м Не более 1 мин 44 с Не более 2 мин 01 с 

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

Не менее 170 см Не менее 160 

Прыжки 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 9,3 с Не более 10,5 с 

Тройной прыжок в 

длину с места 

Не менее 5м 40 см Не менее 5м 10 см 

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

Не менее 190 см Не менее 180 см 

Метания 

Бег 60 м с высокого 

старта 
Не более 9,6 с Не более 10,6 с 

Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед Не менее 10 м Не менее 8 м 

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 180 см 

 

 

Не менее 170 см 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

Таблица 20 

Упражнение Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Бег 60 м с высокого 

старта 

 Не более 7,3 с Не более 8,2 с 

Бег 300 м с 

высокого старта 

Не более 38,5 с Не более 43,5 с 

Десятерной 

прыжок в длину с 

места 

 

Не менее 25 м 

 

Не менее 23 м 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 260 см 

 

 

Не менее 230 см 

Бег на средние и длинные дистанции 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 8 с Не более 9 с 

Бег 2 км Не более 6 мин 00 с Не более 7 мин 10 с 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

 

 

Не менее 240 см 

 

 

Не менее 200 см 

Многоборье 

Бег 60 м с высокого 

старта Не более 9,5 с Не более 10,5 с 

Тройной прыжок в 

длину с места 

Не менее 5м 30 см Не менее 5 м 00 см 

Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

Не менее 9 м Не менее 7 м 

Прыжок в длину с 

места отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

Не менее 180 см Не менее 170 см 



98 
 

приземлением на 

обе ноги 

Спортивная ходьба 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 8,4 с Не более 9,2 с 

Бег 5 км Не более 17 мин 30 с - 

Бег 3 км - Не более 12 мин 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 230 см 

 

 

Не менее 190 см 

Прыжки 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,4 с Не более 8,4 с 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 250 см 

 

 

Не менее 220 см 

Полуприсед со 

штангой весом не 

менее 80 кг 

 

Не менее 1 раза 

 

- 

Полуприсед со 

штангой весом не 

менее 40 кг 

 

- 

 

Не менее 1 раза 

Метания 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,6 с Не более 8,7 с 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 260 см 

 

 

Не менее 220 см 

Рывок штанги 

весом не менее 70 

кг 

 

Не менее 1 раза 

 

- 

Рывок штанги 

весом не менее 35 

кг 

 

- 

 

Не менее 1 раза 

Многоборье 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,7 с Не более 8,8 с 

Тройной прыжок в 

длину с места 

Не менее 7 м 60 см Не менее 7 м 

Прыжок в длину с 

места 

Не менее 250 см Не менее 210 см 
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отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

Жим штанги лежа 

не менее 70 кг 

Не менее 1 раза - 

Жим штанги лежа 

не менее 25 кг 

- Не менее 1 раза 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного 

мастерства 

Таблица 21 

Упражнение Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Бег 60 м с высокого 

старта 

 Не более 7,1 с Не более 7,9 с 

Бег 300 м с 

высокого старта 

Не более 37 с Не более 41 с 

Десятерной 

прыжок в длину с 

места 

 

Не менее 27 м 

 

Не менее 25 м 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 280 см 

 

 

Не менее 250 см 

Бег на средние и длинные дистанции 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,6 с Не более 8,7 с 

Бег 2 км Не более 5 мин 45 с Не более 6 мин 40 с 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 250 см 

 

 

Не менее 240 см 

Спортивная ходьба 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 8,2 с Не более 8,9 с 

Бег 5 км Не более 17 мин  - 

Бег 3 км - Не более 11 мин 30 с 

Прыжок в длину с   
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места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

Не менее 240 см 

 

Не менее 240 см 

Прыжки 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,3 с Не более 8 с 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 260 см 

 

 

Не менее 240 см 

Полуприсед со 

штангой весом не 

менее 100 кг 

 

Не менее 1 раза 

 

- 

Полуприсед со 

штангой весом не 

менее 50 кг 

 

- 

 

Не менее 1 раза 

Метания 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,4 с Не более 8,3 с 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

 

 

Не менее 280 см 

 

 

Не менее 250 см 

Рывок штанги 

весом не менее 80 

кг 

 

Не менее 1 раза 

 

- 

Рывок штанги 

весом не менее 40 

кг 

 

- 

 

Не менее 1 раза 

Многоборье 

Бег 60 м с высокого 

старта 

Не более 7,5 с Не более 8,4 с 

Тройной прыжок в 

длину с места 

Не менее 7 м 75 см Не менее 7 м 30 см 

Прыжок в длину с 

места 

отталкиванием 

двумя ногами, с 

приземлением на 

обе ноги 

Не менее 270 см Не менее 240 см 

Жим штанги лежа 

не менее 80 кг 

Не менее 1 раза - 

Жим штанги лежа 

не менее 30 кг 

- Не менее 1 раза 
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3.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

спортивной подготовки, сроки проведения контроля 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость 

организации системы комплексного контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам.  

Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или 

процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке 

квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: 

оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в 

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные 

или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических 

действий, 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, 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.  
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3.3.1 Методика контроля спортсменов 

Методика контроля включает использование комплекса методов: 

педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит 

определить: состояние здоровья юного спортсмена; показатели 

телосложения; степень тренированности; уровень подготовленности; 

величину выполненной тренировочной нагрузки.  

На основе полученной информации тренер должен вносить 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс.  

Этап начальной подготовки. Контроль на этапе НП используется для 

оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он 

должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 

основываться на объективных и количественных критериях. Контроль 

эффективности технической подготовки осуществляется тренером.  

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств.  

При планировании контрольных испытаний по физической и 

специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в 

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

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в 

контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая 

нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего 

проводить в торжественной соревновательной обстановке.  

Тренировочный этап. Как и на всех этапах подготовки, контроль 

должен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе 

должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки 

юных спортсменов.  
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В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, 

аппетит, вес тела, общее самочувствие. Определяется эффективность 

технической, физической, тактической и интегральной подготовленности 

юных легкоатлетов. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-

педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов 

и обязательных программ.  

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. С ростом спортивного мастерства увеличивается 

и значимость организации системы комплексного контроля за уровнем 

подготовленности легкоатлетов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе 

тестирования или процедуры измерения результатов в тесте.  

Контроль физической работоспособности и функционального 

состояния организма легкоатлета проводится в рамках этапного 

комплексного обследования (ЭКО) или углубленного медицинского 

обследования (УМО) для определения резервных возможностей 

физиологических систем организма, динамики уровня тренированности, 

соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма спортсмена. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры 

с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками, чаще всего 

на 

беговой дорожке или велоэргометре. 

Для определения особенностей реакции на тестирующую нагрузку 

до и после работы регистрируются показатели функционального состояния 

сердечнососудистой системы, нервно-мышечного аппарата, центральной и 

вегетативной нервной системы и др. 
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В ступенчатых тестах во время работы регистрируется ЧСС, 

исследуется функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор 

крови для определения концентрации молочной кислоты на каждой 

ступени нагрузки. В период восстановления, как правило, регистрируются 

кислородный долг, динамика ЧСС и АД, определяется концентрация 

лактата. Далее насчитываются показатели, характеризующие мощность, 

емкость и экономичность функционирования окислительной, лактацидной 

и фосфогенной систем энергообеспечения. 

Результаты тестирования оцениваются на основании 

эргометрических, 

вегетативных и метаболических показателей, а также качественной 

реакции адаптации организма спортсмена к нагрузке. 

3.3.2 Прогнозируемый результат занятий 

По общей и специальной физической подготовке: в течение года в 

соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, 

соответствующие возрасту и году обучения (контрольные нормативы 

представлены в нормативной части программы).  

По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять 

основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом. 

По психологической подготовке: соблюдение режима дня. Ведение 

дневника самоконтроля. Выполнение упражнений различной трудности, 

требующих проявления волевых качеств.  

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал, соответствующий году обучения.  
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3.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования 

 Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование 

общей и специальной физической, технико-тактической подготовки и, как 

правило, осуществляется два раза в год – в начале и в конце года. Перевод 

учащихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней 

подготовки, производится на основании контрольно-переводных 

нормативов.  

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя:  

1. определение уровня общей физической подготовленности,  

2. определение специальной физической подготовленности,  

Для перевода в группу следующего года обучения учащиеся должны 

пройти контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП.  

Досрочный перевод учащихся на следующий этап подготовки 

производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и 

выполнения учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и 

разрядных требований в соответствии с модельной характеристикой для 

данного этапа. Контрольно-переводные нормативы сдаются в конце года. 

Методы и организация медико-биологического обследования  

Раз в полгода начиная с групп начальной подготовки 2-го года 

обучения спортсмены проходят углубленное медицинское обследование. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки (НП) является контроль за состоянием здоровья, привитие 

гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять 

рекомендации врача. В общем случае углубленное медицинское 

обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 
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многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно 

выявить динамику состояния основных систем организма спортсмена, 

определить основные компенсаторные факторы и потенциальные 

возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким 

образом, цель углубленного медицинского обследования – всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

Программа углубленного медицинского обследования  

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.  

3. Оценка сердечно-сосудистой системы.  

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.  

5. Контроль состояния центральной нервной системы.  

6. Уровень функционирования периферической нервной системы.  

7. Оценка состояния органов чувств.  

8. Состояние вегетативной нервной системы.  

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата.  

Текущий контроль тренировочного процесса  

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических 

мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного 

медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и 

методов тренировочного процесса и контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы 

текущего обследования, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях.  
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4. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных 

образований. 
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