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1.1. Общие положения 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «легкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке легкой 
атлетики  с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 
16.11.2022г. № 996 (далее – ФССП). 
 Как вид спорта легкая атлетика выделяет свои спортивные дисциплины. 
Перечень спортивных дисциплин по  легкой атлетике представлен в таблице № 1. 

Таблица №1 
Дисциплины вида спорта – легкая атлетика 

 (номер - код – 0020001611Я) 
 

Наименование спортивной дисциплины  Номер-код спортивной 
дисциплины 

бег 30-50 м 002 064 1 8 1 1 Я 

бег 60 м 002 002 1 8 1 1 Я 

бег 100 м 002 003 1 6 1 1 Я 

бег 200 м 002 004 1 6 1 1 Я 

бег 300 м 002 005 1 8 1 1 Я 

бег 400 м 002 006 1 6 1 1 Я 

бег 400 м  (круг 200м) 002 077 1 8 1 1 Я 

бег 600 м 002 007 1 8 1 1 Я 

бег 800 м 002 008 1 6 1 1 Я 

бег 800 м  (круг 200м) 002 078 1 8 1 1 Я 

бег 1000 м 002 009 1 8 1 1 Я 

бег 1500 м 002 010 1 6 1 1 Я 

бег 1500 м  (круг 200м) 002 079 1 8 1 1 Я 

бег 1 миля 002 011 1 8 1 1 Я 

бег 3 000 м 002 012 1 8 1 1 Я 

бег 3 000 м  (круг 200м) 002 080 1 8 1 1 Я 

бег 5 000 м 002 013 1 6 1 1 Я 
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бег 10 000 м 002 014 1 6 1 1 Я 

бег 100 км 002 018 1 8 1 1 Л 

бег 100 км - командные соревнования 002 070 1 8 1 1 Л 

бег 24 часа 002 019 1 8 1 1 Л 

бег 24 часа - командные соревнования 002 062 1 8 1 1 Л 

бег по шоссе   10 - 21,0975 км -командные 
соревнования 002 074 1 8 1 1 Л 

бег по шоссе   15 км 002 015 1 8 1 1 Я 

бег по шоссе   21,0975 км 002 016 1 8 1 1 Л 

бег по шоссе   42,195 км -командные 
соревнования 002 072 1 8 1 1 Л 

бег по шоссе   42,195 км 002 017 1 6 1 1 Я 

бег по шоссе (эстафета) 002 076 1 8 1 1 Я 

эстафета  4 х 100 м 002 020 1 6 1 1 Я 

эстафета  4 х 200 м 002 021 1 8 1 1 Я 

эстафета  4 х 400 м 002 022 1 6 1 1 Я 

эстафета  4 х 400 м  (круг 200 м) 002 081 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 х 400 м - смешанная 002 089 1 6 1 1 Я 

эстафета  4 х 800 м 002 065 1 8 1 1 Я 

эстафета  4 х1500 м 002 066 1 8 1 1 Л 

эстафета 100 м + 200 м + 300 м + 400 м 002 086 1 8 1 1 Н 

эстафета 100м + 200м + 400м +800м 002 067 1 8 1 1 Я 

бег с барьерами  60 м 002 023 1 8 1 1 Я 

бег с барьерами  100 м 002 024 1 6 1 1 Б 

бег с барьерами  110 м 002 025 1 6 1 1 А 

бег с барьерами 300 м 002 087 1 8 1 1 Н 

бег с барьерами  400 м 002 027 1 6 1 1 Я 

бег с барьерами (эстафета 4 х 100м) 002 068 1 8 1 1 Б 
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бег с барьерами (эстафета 4 х 110м) 002 069 1 8 1 1 А 

бег  с препятствиями 1 500 м 002 071 1 8 1 1 Н 

бег  с препятствиями 2 000 м 002 028 1 8 1 1 Я 

бег с препятствиями 3 000 м 002 030 1 6 1 1 Я 

горный бег - длинная дистанция 002 084 1 8 1 1 Л 

горный бег - командные соревнования 002 085 1 8 1 1 Я 

горный бег вверх - вниз 002 083 1 8 1 1 Я 

горный бег вверх 002 082 1 8 1 1 Я 

кросс - командные соревнования 002 058 1 8 1 1 Я 

кросс  1 км 002 031 1 8 1 1 С 

кросс  2 км 002 032 1 8 1 1 С 

кросс  3 км 002 033 1 8 1 1 Я 

кросс  4 км 002 034 1 8 1 1 Б 

кросс  5 км 002 035 1 8 1 1 Я 

кросс  6 км 002 036 1 8 1 1 Б 

кросс  8 км 002 037 1 8 1 1 А 

кросс  10 км 002 038 1 8 1 1 М 

кросс  12 км 002 039 1 8 1 1 М 

трейл 002 090 1 8 1 1 Л 

ходьба - командные соревнования 002 029 1 8 1 1 Л 

ходьба 1000-3000 м 002 040 1 8 1 1 Н 

ходьба   5 000 м 002 041 1 8 1 1 Д 

ходьба 10000 м (или 10 км) 002 042 1 8 1 1 Я 

ходьба   20 км 002 043 1 6 1 1 Я 

ходьба   35 км 002 044 1 8 1 1 Л 

ходьба   50 км 002 045 1 6 1 1 Л 

прыжок в высоту 002 046 1 6 1 1 Я 

прыжок с шестом 002 047 1 6 1 1 Я 
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1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки:  

 
 Целью дополнительной образовательной программы является: 
  достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 
педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки  
 воспитание физически развитой, духовно богатой личности с высоким 
уровнем развития морально-волевых качеств, приобщения обучающихся к 
регулярным занятиям физической культурой и спортом и здоровому образу 
жизни.  

прыжок в длину 002 048 1 6 1 1 Я 

прыжок тройной 002 049 1 6 1 1 Я 

метание  диска 002 050 1 6 1 1 Я 

метание молота 002 051 1 6 1 1 Я 

метание копья 002 052 1 6 1 1 Я 

метание гранаты 002 053 1 8 1 1 Я 

метание мяча 002 054 1 8 1 1 Н 

толкание ядра 002 055 1 6 1 1 Я 

3-борье 002 056 1 8 1 1 Н 

4-борье 002 057 1 8 1 1 Н 

 5-борье (круг 200 м) 002 073 1 8 1 1 Я 

 6-борье 002 059 1 8 1 1 А 

 7-борье - командные соревнования 002 001 1 8 1 1 Ж 

 7-борье (круг 200 м) 002 060 1 8 1 1 А 

 7-борье 002 061 1 6 1 1 Б 

 8-борье 002 075 1 8 1 1 Ю 

10-борье - командные соревнования 002 026 1 8 1 1 М 

10-борье 002 063 1 6 1 1 А 

командные соревнования – 19 упражнений 002 088 1 8 1 1 Л 
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 Дополнительная образовательная программа нацелена на решение ряда 
задач. 

Образовательные  
- сформировать знания и умения в области легкоатлетических 

упражнений  
- обучить и совершенствовать технику двигательных действий. 
- обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

показателями физической подготовленности. 

Воспитательные 
- воспитать организованность, самостоятельность, активность в процессе 

двигательной деятельности. 
- воспитать нравственные и волевые качества личности обучающихся. 
- воспитать привычку к самостоятельным занятиям. 

Развивающие 
- повысить техническую и тактическую подготовленность в данном виде 

спорта 
-развивать основные физические качества: силу, быстроту, выносливость, 

координацию и гибкость. 
- расширить функциональные возможности организма. 

Оздоровительные 
- укрепить физическое и психологическое здоровье. 
- дозировать физическую нагрузку с учётом состояния здоровья и 
функциональными возможностями организма. 
- повысить устойчивость организма к различным заболеваниям. 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- укрепление здоровья; 
- улучшение физического развития; 
- приобретение разносторонней физической подготовленности; 
- привитие стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой; 
- воспитание черт спортивного характера; 
- овладение основами техники бега, прыжковых навыков; 
- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 
работоспособности.  

 
2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

Легкая атлетика - вид спорта, объединяющий такие дисциплины как: 
ходьба, бег, прыжки (в длину, высоту, тройной, с шестом), метания (диск, копье, 
молот, и толкание ядра) и легкоатлетические многоборья. Руководящий орган - 
Международная ассоциация легкоатлетических федераций (ИААФ), создана в 
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1912 году и объединяет 212 национальных федераций (на 2011 год). Лёгкая 
атлетика как вид спорта объединяет более 120 видов, которые представлены в 
Общероссийской классификации и делятся на: мужские и женские, по возрастным 
группам, по местам проведения соревнований. По преимущественному 
проявлению определённых двигательных умений, навыков, целей действия они 
делятся на: ходьбу и бег, где решаются задачи преодоления дистанций с 
максимальной скоростью; прыжки, в которых спортсмены стремятся преодолеть 
максимальное расстояние в полёте; метания, где спортсменам необходимо 
послать снаряд на максимальное расстояние. Комплексным видом спорта, 
включающим в себя соревнования в беге, прыжках и метаниях, являются 
многоборья. 

Программа соревнований Олимпийских игр и чемпионатов мира по лёгкой 
атлетике включает в себя 24 вида спорта для мужчин и 23 для женщин. На 
чемпионатах мира в закрытых помещениях как мужчины, так и женщины 
соревнуются в 13 видах: бег на 60 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 3000 м, 60 м с 
барьерами, эстафета 4×400 м, прыжки в высоту, в длину, с шестом, тройной 
прыжок, толкание ядра, многоборье. В соревнованиях женщин и юных 
спортсменов приняты: в беге уменьшенные высота препятствий, расстояние 
между барьерами – на 100 и 110 м, в метаниях - вес снарядов. 
 

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

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

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, 

желающие заниматься легкой атлетикой. Эти обучающиеся не должны иметь 
медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
подростки не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы 
по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти обучающиеся должны иметь 
спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать 
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нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 
зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 
моложе 15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание 
«мастера спорта России» и «мастер спорта России международного класса», 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 
представлены в таблице № 3.  

Таблица №3. 
(приложение №1 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

 
Срок 

реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки  

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 

 (лет) 

 
Наполняемость 

(человек) 

 
Этап начальной 

подготовки 

 
3 
 

 
9 

 
10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

 
2-5 

 
12 

 
8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не 
ограничивается 

 
14 

 
2 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

Не 
ограничивается 

 
15 

 
1 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Таблица №4 
 

(приложение №2 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 
Этап спортивной 
специализации 

 

Этап 
совершен
ствования 
спортивно

го 
мастерств

а 
 

Этап 
высшего 
спортивн

ого 
мастерст

ва 
до года свыше года 

до двух 
лет 

свыше 
двух лет 

Количество 
часов 

 в неделю 

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

Общее 
количество 
часов в год  

234-312 312-416 624-936 936-1248 
 

936-1248 1248-
1664 

 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
учебно-тренировочные занятия  

«Базовый уровень». Содержание программы предполагает освоение базовых 
знаний легкой атлетики, изучение терминологии и специализированных понятий, 
обеспечивающих базисную основу для освоения учебного материала программы. 
Организационные формы занятий, разновидность подготовки и средств 
физического воспитания гарантированно формируют умения и навыки для 
участия обучающихся в соревновательной деятельности по легкой атлетике. 
Формы проведения занятий могут быть очная, дистанционная. 
Формы организации деятельности обучающихся на занятии могут быть: 
индивидуальная, групповая. 
Тип занятий могут быть: комбинированный, теоретический, практический, 
контрольный, учебно-тренировочный, соревновательный, игровой. 
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Формы проведения занятий: вводное занятие, учебно-тренировочное занятие, 
соревнование, итоговое занятие, контрольное занятие. 

Формой организации теоретических и практических занятий может быть 
представлена следующим образом: 

Теоретическая подготовка 
Теоретическая подготовка на данном этапе может проводиться не только в 

форме теоретических   занятий, лекций,  бесед,   но   и   как   элемент   
практических   занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В 
этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-
тактической, морально-волевой подготовкой: техника безопасности на занятиях 
легкой атлетики, правила поведения на стадионе в раздевалках, в парке во время 
учебно-тренировочных занятий, соблюдение техники безопасности на учебно-
тренировочных занятиях; физическая культура и спорт в России; краткий обзор 
развития легкой атлетики в РФ; гигиенические знания и навыки, закаливание, 
режим и питание юного легкоатлета, общее понятие о гигиене, личная гигиена, 
гигиеническое значение водных процедур, гигиена обуви, одежды; краткие 
сведения о строении и функциях организма человека; физическая подготовка 
юного легкоатлета, общая физическая подготовка как основа развития 
физических качеств, содержание общей физической подготовки юного 
легкоатлета; оборудование и инвентарь для занятий легкой атлетикой. 

Практические занятия 
Практические занятия могут различаться по цели (на учебные и контрольные) и 
степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). На 
учебных занятиях усваивается новый материал, повторяется и закрепляется 
пройденный, осуществляется обучение основам техники. Контрольные занятия 
обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки. На таких занятиях 
проводится сдача контрольных упражнений. Занятия проводятся главным 
образом групповым методом. Во время организации и проведения занятий особое 
внимание обращается на соблюдение правил поведения в спортивном зале.  

Методы и методические приемы: 
Словесные методы создают у обучающихся предварительные представления об 
изучаемом движении. Для этой цели используется: объяснение, рассказ, 
замечание, команды, указания, инструкции. 
Наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнения, 
наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у 
обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях. 
Практические методы позволяют освоить практические навыки и умения. 
Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 
Дидактические и демонстрационные материалы: показ техники изучаемого 
движения, плакаты, схемы, цветные таблицы, фильмы, презентации, видеозаписи,  
кинопрограммы.   
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Таблица №4 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
(приложение №3 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

 
N 

п/п 
 
 

Вид учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 
(количество дней) 

Этап 
начальной 
подготовки 

 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

1.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 
соревнованиям 

 
 
- 

 
 
- 

 
 

21 

 
 

21 

1.2. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

 
 
- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

21 

1.3. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

 
 
- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

18 

1.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

 
 
 
- 

 
 
 

14 

 
 
 

14 

 
 
 

14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 
подготовке 

 
 
- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

18 

2.2 Восстановительные 
мероприятия 

 
- 

 
- 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования 

 
 
- 

 
 
- 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 дня подряд 
и не более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год 

 
 
- 

 
 
- 

2.5. Просмотровые 
Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

- До 60 суток 
 

 
Спортивные соревнования  
Спортивные соревнования проводятся в соответствии с «Требованиями к 

участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в 
спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 
спорта «легкая атлетика» 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положением (регламентом) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «легкая атлетика»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных соревнований, формируемого 
в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 
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соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

 
Таблица №5 

Объем соревновательной деятельности 
(приложение №4 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

 
Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации
) 

Этап 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свы
ше 

года 

До 
трех 
лет  

Свыше 
трех 
лет 

Контрольные  1 2 4 4 6 6 
Отборочные - 1 1 2 2 2 
Основные - 1 1 2 2 2 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в 
приложении № 1. 

Таблица №6 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 
трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2. 
Специальная 
физическая 

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

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

- - 2-4 3-6 3-6 3-4 

7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2. 
Специальная 
физическая 

подготовка (%) 
10-12 12-15 25-30 29-34 
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3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 
подготовка (%) 

12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

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

7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль(%) 

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

Для СПО ртивных дисциплин прыжки, метания 

1. Общая физическая 
подготовка (%) 

20-75 21-72 

17-32 14-21 12-17 11-16 

2. 
Специальная 
физическая 

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

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

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

7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

21-31 15-22 11-18 10-15 

2. 
Специальная 
физическая 

подготовка (%) 
19-24 20-25 21-26 21-26 

  



17 

 

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 3-6 3-6 4-7 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12-15 13-16 20-24 21-26 23-28 21-26 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 12-16 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

- - 1-4 3-6 3-6 3-4 

7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль(%) 

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

 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы в приложении № 2. 
 
  



18 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним. 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 
меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 
до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 
также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 
спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; - ежегодное обучение 

ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации о 
местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 
допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 
должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 
всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  
и борьбу с ним приложении № 3. 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков 
высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 
легкой атлетики, правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих 
судей. Важным моментом является возможность обучающимся  познакомиться со 
спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 
дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является 
весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров 
дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе 
других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых 
кадров в данной области.  

Одной из задач организаций является подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении  
спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся 
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 
командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 
обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 
Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
спортсменами, находить ошибки и  исправлять их. Обучающиеся  должны  вместе 
с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 
навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 
спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 
обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 
обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 
тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий 
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для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; 
проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных 
организациях в роли судьи. Для обучающихся этапа спортивного 
совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 
присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Обучающиеся высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 
тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 
ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 
обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений 
и приемов. 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  
 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в 
процессе тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть 
условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 
внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 
- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 
органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 
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возможности полное восстановление физической и психологической готовности к 
следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 
средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 
работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест 
для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 
технических приемов и тактических действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 
средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 
сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 
санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 
психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон 
– отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 
учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 
психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 
нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 
массаж). 
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Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 
этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 
нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 
чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 
спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 
врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 
№ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 
подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
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восстановительных средств 
выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 
организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 
медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 
Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ 
Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 
средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

 
 

3. Система контроля 
3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 
участию в спортивных соревнованиях. 

По итогам освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях.  

На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 
слова; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (эта 
спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»  
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

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

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 
втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 

 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
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совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 
соревнованиях. 

 

 Оценка результатов сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 

 
Скоростные способности. 
Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в 
минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 
способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 
успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 
способностей составляет ее основное содержание. 
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Мышечная сила. 
Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в 
течение определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 
приводит к определенному увеличению другой.  

 
Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность 
при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает 
восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в 
пространстве. 
Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 
ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и 
качество равновесия.  
Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения 
на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование 
функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить 
вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать нарушениям 
равновесия в процессе и после вращательных движений. 

Выносливость. 
Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной мощности 
в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 
Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее 
продолжительность. 
Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического 
характера – ходьба, бег, плавание,  и ациклического характера – игры. 

Гибкость. 
Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной 
амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 
• анатомических особенностей суставов; 
• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 
• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-
антагонистов в суставах. 
Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 
мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-
антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся 
костных поверхностей. 

Координационные способности. 
Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 
которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют 
высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 
нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 
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образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и 
реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности. 
Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 
быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, 
решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Телосложение. 
Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 
антропометрическими требованиями.  
Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 
данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные 
способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических 
качеств, их основные показатели. 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 
спортивной подготовки. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки спортсменов на этапе начальной 
подготовки  
1. Челночный бег (3 х 10 м). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10-
метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой 
– 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и 
по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и 
возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и 
возвращается обратно. 
2. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего 
к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший 
результат. 
3. Прыжки через скакалку. По сигналу судья включает секундомер, а спортсмен 
начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 
подскоке). Считается количество тех или иных прыжков за 30 сек. 
4. Сгибание и разгибание рук. И.П. – упор лежа на полу, руки на ширине плеч, 
кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 
туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются 
в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, 
состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух. 
Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, вернуться 
в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение 
испытания. 

5. Метание мяча весом 150 г. выполняют метание мяча весом 150 грамм на 
стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или коридор 
шириной 10 метров. Длина сектора (коридора) устанавливается в зависимости от 
уровня подготовленности участников. Метание выполняется с места способом 
«из-за спины через плечо». На подготовку и выполнение попытки в метании 
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дается 1 минута. После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, 
подает команду – сигнал «Есть!» и поднимает белый флаг или, при нарушении 
правил, – сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг.  Участник выполняет три 
попытки. Результаты всех удачных попыток измеряются и записываются в 
протокол тестирования установленной формы. Неудачные попытки измерению не 
подлежат. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии 
метания до места приземления мяча. 
6. Наклон вперед. И.П. – стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола 
пальцами рук. 
7. Бег 2 км. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 
соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации. 

 
Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки обучающихся на тренировочном этапе. 
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по 
результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 
1) бег 60 м с высокого старта; 
2) бег 150 м с высокого старта; 
3) прыжок в длину с места; 
4) тройной прыжок с места; 
5) третий юношеский разряд. 
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в индивидуальную карту обучающегося, которая хранится 
в организации. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования спортивного 
мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на  
этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам 
тестирования на основе комплекса упражнений. 
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Стандартная программа тестирования включает: 
1) бег 60 м с высокого старта; 
2) бег 300 м с высокого старта; 
3) прыжок в длину с места; 
4) десятерной прыжок с места; 
5) полуприсед со штангой; 
6) наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта». 
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации. 

 
Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства. 
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе высшего спортивного мастерства проводится по результатам тестирования 
на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 
1) бег 60 м с высокого старта; 
2) бег 300 м с высокого старта; 
3) прыжок в длину с места; 
4) десятерной прыжок с места; 
5) полуприсед со штангой; 
6) наличие спортивного звания «Мастер спорта России», «мастер спорта 

России международного класса». 
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки 
различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 
важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 
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подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности 
функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 
1. Этапный контроль. 
2. Текущий контроль. 
3. Оперативный контроль.  
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 
состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение 
ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 
закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде 
контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 
подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 
календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 
состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных 
или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 
организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 
Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и 
упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 
определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 
спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 
физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления 
недостатков учебно-тренировочного процесса, закрепления и совершенствования 
знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку 
оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в 
ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в 
процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма 
обучающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 
мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, 
основываясь на информации от обучающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом 
основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины 
физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные 
понятия. 
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Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка 
объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 
мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 
эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе тестирования 
или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, 
тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 
соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 
медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии 
и спортивной медицины.  
 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 
спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной 
физической подготовки. 
Требования к результатам реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки на каждом этапе спортивной подготовки, 
выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную 
подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 
Результатом реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки является: 
На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта легкая атлетика. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 



33 

 

психологическая подготовка; 
- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 
перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких 
спортивных результатов.  

Методические указания по организации тестирования. 
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  
- информирование обучающегося о целях проведения тестирования; 
- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 
правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 
заданий обучающимся;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 
помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 
полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 
каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 
- ознакомление обучающегося с результатами тестирования, сообщение ему 

или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 
навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  
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- накопление исследователем сведений, получаемых другими 
исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 
определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 
особенностях его применения.  
Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 
- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых 
качеств, выносливости; 
- нормативы по техническому мастерству. 
Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 
подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 
спортивной подготовки. 
В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах. 

Таблица №7 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 
(приложение №6 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
 мальчики  девочки  мальчики  девочки 

1.1. Челночный бег 3x10 
м 

с не более не более 
9,6 9,9 9,3 9,5 

1.2. Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
10 5 13 7 

1.3. Прыжок в длину с 
места толчком 
двумя ногами 

см не менее не менее 
130 120 140 130 

1.4. Прыжки через 
скакалку в течение 

30 с 

количество 
раз 

не менее не менее 
25 30 30 35 

1.5. Метание мяча весом 
150 г 

м не менее не менее 
24 13 22 15 

1.6. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 
+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км 
(бег по 

пересеченной 
местности) 

Мин, с без учета времени не более 
16.00 17.30 
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Таблица №8 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «легкая атлетика» 
(приложение №7 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

 
 

№п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года обучения 
 мальчики  девочки 

1.1. Бег на 60м с не более 
9,3 10,3 

 
1.2. 

 
Бег на 150м 

 
с 

не более 
 

25,5 
 

27,8 
1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

190 180 
1.4. Тройной прыжок в длину с 

места 
м, см не менее 

5.40 5.10 
2.Уровень спортивной квалификации. 

2.1. Период обучения на этапах спортивной 
подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

2.2. Период обучения на этапах спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Таблица №9 
 

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

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 
спорта «легкая атлетика» 

(приложение №8 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 
 

№п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года обучения 
 мальчики  девочки 

1.1. Бег на 60м с не более 
7,3 8,2 

 
1.2. 

 
Бег на 300м 

 
с 

не более 
 

38,5 
 

43,5 
1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

260 230 
1.4. Десятерной прыжок в длину с 

места 
м, см не менее 

25 23 
1.5. Полуприсед со штангой весом 

не менее 80 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 
1.6. Полуприсед со штангой весом 

не менее 40 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
2.Уровень спортивной квалификации. 

2.1. Период обучения на этапах спортивной 
квалификации 

Спортивные разряд – «кандидат в 
мастера спорта» 
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Таблица №10 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая 

атлетика» 
(приложение №9 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года обучения 

 мальчики  девочки 
1.1. Бег на 60м с не более 

7,1 7,9 
 

1.2. 
 

Бег на 300м 
 
с 

не более 
 

37,00 
 

41,00 
1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

280 250 
1.4. Десятерной прыжок в длину с 

места 
м, см не менее 

27 25 
1.5. Полуприсед со штангой весом 

не менее 100 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 
1.6. Полуприсед со штангой весом 

не менее 50 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
2.Уровень спортивной квалификации. 

2.1. Период обучения на этапах спортивной 
квалификации 

Спортивное звание – «мастер 
спорта России» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» 

4.1. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» 
Теоретическая подготовка. 
В подготовке легкоатлетов важную роль играет теоретическая подготовка. Задачи 
теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы: 
- общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; 
- знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и мире;  
- знание теории и практики легкоатлетического спорта;  
- знание вопросов психологической подготовки спортсмена;  
- знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного контроля и 
самоконтроля; 
- знание вопросов профилактики травматизма в специализированном виде легкой 
атлетики. 
Особое внимание в теоретической подготовке должно быть уделено методике 
тренировки в избранном виде легкой атлетики. Важно, чтобы легкоатлеты знали 
средства и методы развития силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости 
применительно к своей специализации; умело воспитывали в себе волевые и 
моральные качества; были бы знакомы с планированием круглогодичных и 
перспективных многолетних тренировок; понимали роль спортивных 
соревнований, хорошо знали правила участия в них и особенностях 
непосредственных к ним подготовок; умели анализировать тренировочный 
процесс и результаты соревнований; регулярно вели дневник самоконтроля и 
тренировок, анализируя свою спортивную деятельность. 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный материал 
распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий 
следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им 
форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 
подготовки можно вносить коррективы. 
Примерный перечень тем теоретических занятий. 
- Физическая культура и спорт в России. 
- Краткий обзор развития легкой атлетики в России и за рубежом. 
- Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
- Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 
- Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы 
спортивного массажа. 
- Основы техники в легкой атлетике и видах легкой атлетики. 
- Методика обучения легкоатлетов. 
- Методика тренировки легкоатлетов. 
- Планирование спортивной тренировки. 
- Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
- Психологическая подготовка. 
- Общая и специальная физическая подготовка. 
- Правила соревнований, их организация и проведение. 
- Места занятий. Оборудование и инвентарь. 
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- Зачетные требования по теоретической подготовке. 
 
Общая физическая подготовка. 
К общей физической подготовке относятся общеразвивающие упражнения и 
занятия другими видами спорта, осуществляется и применяется в разных объемах 
для всех учебных групп. Одной из главнейших частей подготовки легкоатлетов 
является физическая подготовка, направленная на развитие и воспитание 
основных двигательных качеств спортсмена. Высших результатов в легкой 
атлетике добиваются, как правило, те спортсмены, которые всесторонне 
физически развиты. 
Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 
работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 
организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних 
органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, 
исправление дефектов телосложения (главным образом из обще-
подготовительных) - с учетом особенностей и требований легкоатлетической 
специализации. К ним относятся упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, 
скамейка и др.), со снарядами (набивные мячи, мешки с песком, блины от штанги, 
гантели и т.п.), на тренажерах, подвижные и спортивные игры, кроссы, ходьба на 
лыжах, катание на коньках, плавание и т.п. 
Содержание общей физической подготовки в рамках Программы. 
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и 
глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение 
команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, 
бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 
Общеразвивающие упражнения без предметов: 
упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных 
положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, 
приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время 
движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением: 
упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 
Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 
повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 
прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на 
спине; 
упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 
согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 
дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 
упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела 
(приседания с наклоном вперед и движением  руками, выпады с наклоном и 
движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение 
туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на 
координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на 
растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 
имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 
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Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 
гимнастической палкой; с набивными мячами. 
Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 
канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на 
гимнастической стенке. 
Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-
батуте. 
Упражнения из других видов легкой атлетики: метание диска, гранаты, толкание 
ядра, гири. 
Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный 
теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам. 
Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 
сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 
Плавание: для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; плавание на 
дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения утопающих. 
Специальная физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка (СФП) легкоатлета должна быть направлена 
на развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех 
двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное 
овладение техникой и рост результатов в избранном виде спорта. Она должна 
состоять из упражнений, возможно схожих по амплитуде движений, характеру и 
величине мышечных усилий, нагрузке на сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы, по психическим напряжениям и т. п. К ним относятся специально-
подготовительные упражнения, включающие в себя элемент, часть или 
избранный вид легкой атлетики в целом. 
Средства и методы развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для 
развития скоростно-силовых качеств можно разделить на 4 группы: 
с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки на одной и двух 
ногах с места и с разбега (различного по длине и скорости), в глубину, в высоту, 
на дальность и в различных их сочетаниях, силовые упражнения; 
с различными дополнительными отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный 
снаряд) в беге, в прыжковых упражнениях, в прыжках и в метаниях; 
с использованием сопротивления внешней среды: бег и прыжки в гору и вниз, по 
различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу, снег), против 
ветра и по ветру и т.д.; 
с преодолением внешних сопротивлений: в максимально быстрых движениях; в 
упражнениях с партнером; в упражнениях с отягощениями различного веса и вида 
(манжета весом 0,5 кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2—5 кг, гантели 
и гири весом 1—32 кг, мешки с песком весом 5—15 кг); в упражнениях с 
использованием блоковых приспособлений и упругих предметов. 
Скоростно-силовая подготовка легкоатлета должна способствовать развитию 
быстроты движений и силы мышц. Можно выделить три основных направления: 
скоростное, скоростно-силовое и силовое. 
Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения 
основного упражнения (бега, прыжка) или отдельных его элементов (различных 
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движений руками, ногами, корпусом) и их сочетаний, а также стартового 
ускорения (разбега, отталкивания, преодоления барьера, финального усилия и 
пр.). Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со старта, 
ускорения или разбег под гору, по ветру; сокращать расстояние между барьерами 
или высоту барьеров; увеличивать длину разбега в прыжках на 2-4 беговых шага; 
работать с облегченным снарядом (ядро, диск, копье, молот) или с укороченным 
тросом при метании молота для повышения скорости поворотов. Упражнения 
выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 90-95% 
от максимальной. Быстрота движений достигается за счет совершенствования 
координации движений и согласованности в работе мышц. Упражнения лучше 
выполнять в начале тренировочного занятия после разминки и тщательного 
разогревания мышц в предварительных повторениях избранного упражнения с 
небольшой скоростью. При непрерывном повторении упражнения быстрота 
может повышаться до максимальной постепенно, что способствует сохранению 
свободы и амплитуды движений. Закрепощение и даже небольшое натуживание - 
враг быстроты. 
Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и 
скорости движений. Используются основные упражнения или отдельные 
элементы и их сочетания без отягощений или с небольшими отягощениями в виде 
пояса, жилета (бег, прыжки против ветра, в гору, увеличение расстояния между 
барьерами, применение утяжеленного снаряда в метаниях). Упражнения 
выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 80-95% 
от максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность 
движений, обучающимся следует сохранять полную амплитуду движений. 
Силовое направление. Решается задача развития силы мышц, участвующих при 
выполнении основного упражнения. Вес отягощения или сопротивления 
составляет от 80% до максимально возможного. Характер выполнения 
упражнений различный - от максимально быстрого до 60% от него. В этих 
упражнениях достигаются наибольшие показатели абсолютной силы мышц, этому 
способствует проявление волевых качеств спортсмена. Деление скоростно-
силовой подготовки на описанные выше направления носит условный характер, 
принятый для простоты изложения. На практике они плавно переходят от одного 
к другому.  
Специальные упражнения для развития и совершенствования скоростно-силовых 
качеств и техники движений бегунов и прыгунов.  
Упражнения для бегунов: 
движения руками и ногами как при беге, то же с гантелями в руках и тяжелыми 
прокладками в тапочках; 
ходьба на передней части стопы, прыжки на двух ногах с отягощением, со сменой 
положения ног, на одной ноге с продвижением вперед, по ступенькам вверх и 
вниз; 
бег по кругу диаметром 10-15 м, медленный бег с продвижением за счет 
акцентированного разгибания стопы, бег со старта и с ходу в гору и под уклон; 
быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания, то же с отягощением на поясе и 
на плечах, с гантелями в руках; 
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лежа на спине, животе, быстрая смена положения ног; 
поднимание и толчки набивного мяча ногами; 
движения с сопротивлением резины, партнера; 
из упора лежа сзади быстрый подъем тела и ног; 
лежа на животе, пружинистые сгибания голени с помощью партнера; 
удержание двух или одной ноги под различными углами - с активным 
сопротивлением: действием партнера осуществляется пружинистое покачивание 
ноги, а также пружинистое покачивание выполняется спортсменом с 
сопротивлением партнера. 
Упражнения для прыгунов (дополнительные к упражнениям для бегунов): 
подъем на переднюю часть стопы; 
прыжки на одной и двух ногах с помощью партнера и с отягощением;  
из полу приседа быстрое разгибание в тазобедренных и коленных суставах с 
большим отягощением;  
впрыгивание на предметы; 
прыжки с доставанием предметов с разбега 2-8 беговых шагов; п 
прыжки с подтягиванием ног, а также через предметы; 
спрыгивания на две и одну ногу с последующим прыжком вперед, прыжки в 
глубину с разбега;  
многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге с разбега 4-6 
беговых шагов;  
использование отягощений, блоковых приспособлений и качелей. 
При выполнении рассмотренных специальных упражнений тренерам необходимо 
придерживаться следующих методических рекомендаций: 
при выполнении упражнений необходимо следить за техникой, рисунком 
движений и ритмом, обращать особое внимание на амплитуду, угловые значения 
сгибания рук, ног, в поворотах и наклонах туловища и на время проявления 
максимальных мышечных усилий; 
наибольший эффект в развитии скоростно-силовых качеств можно достигнуть 
упражнениями с концентрацией внимания   на   взрывном   характере     
проявления   усилий; 
в специальных упражнениях необходимо направленно и избирательно 
воздействовать на определенные мышечные группы: «обслуживающие» кисть, 
плечевой, голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, мышцы спины, 
брюшного пресса и т. п., а также добиваться согласованности в их работе в 
соответствии с основным упражнением; 
в упражнениях необходимо использовать силу предварительно растянутых мышц, 
их эластичность, совершенствуя рефлекс на растягивание, а также акцентируя 
внимание на проявлении усилий в самом начале движения - при смене 
направления движения в отталкивании или маховых движениях; 
 небольшие отягощения (пояс, жилет - 0,25-0,5% от веса спортсмена) следует 
применять непосредственно в основном упражнении - беге, прыжках, а также в 
специальных упражнениях; 
число повторений в одном подходе не должно превышать: 20-25 - в прыжковых 
упражнениях, 10-15 - в упражнениях с применением малых отягощений, 3-6 - в 
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упражнениях со средними отягощениями (при режиме в повторениях в подходе 
наиболее эффективно развиваются силовые качества, но и увеличивается 
мышечная масса, которая не всегда необходима бегунам и прыгунам), 1-2 - в 
упражнениях с большими и максимальными отягощениями; 
нагрузка в скоростно-силовой подготовке по неделям должна постепенно 
возрастать как по объему, так и по интенсивности. Ведущим фактором является 
увеличение веса отягощения (на 2-3 %) через каждые пять тренировок; 
чередование силовых упражнений с прыжковыми и бегом является одним из 
основных методических приемов в скоростно-силовой подготовке. 
 Для оценки целенаправленности и эффективности скоростно-силовой подготовки 
в целом следует систематически применять метод контрольных упражнений. Этот 
метод предусматривает многократное измерение показателей (время, расстояние, 
вес, число повторений и др.) при выполнении любых избранных упражнений. 
Измерения необходимо проводить в стандартных условиях (после разминки), 
систематически, через определенные интервалы (раз в неделю, в две недели) или 
по мере решения поставленных в тренировке задач. 

Методика обучения в отдельных видах легкой атлетики в рамках 
Программы. 

Методика обучения бегу на короткие дистанции. 
Обучение технике бега на короткие дистанции происходит не в той 
последовательности, как при обучении другим видам легкой атлетики, так как бег 
является естественным способом быстрого передвижения человека. Однако 
техника спортивного бега значительно отличается своей эффективностью от 
техники обычного бега и требует сохранения естественной свободы движений. 
Прежде чем создать у обучающихся правильное представление о современной 
технике бега на короткие дистанции, необходимо ознакомить их с особенностями 
этого вида легкой атлетики.  
Задача 1. Ознакомить с особенностями бега и создать у обучаемых правильное 
представление о технике бега на короткие дистанции. Для решения этой задачи 
обучаемым необходимо несколько раз с невысокой и средней скоростью 
пробежать отрезки 60—100 м и зафиксировать обнаруженные ошибки. 
Количество повторений пробежек может быть различно для каждого 
обучающегося. Оно зависит от того, как скоро обучаемый пробежит дистанцию в 
свойственной для него манере. При этом фиксируются те ошибки, которые 
повторяются в большинстве пробежек. С целью ознакомления обучающихся с 
рациональной техникой бега применяются общепринятые средства: объяснение, 
живой показ, просмотр кинокольцовок, кинограмм, фотографий, рисунков.  
Задача 2. Обучить технике бега по прямой дистанции. Основными средствами для 
решения этой задачи будут являться многократные пробежки с невысокой и 
средней скоростью на различных отрезках дистанции (60 - 100 м): специальные 
беговые упражнения на отрезках 30 - 40 м - бег с высоким подниманием бедра, 
семенящий бег, бег с забрасыванием голени, бег прыжковыми шагами. Все эти 
упражнения выполняются свободно, с постепенно нарастающей частотой 
движений, с последующим переходом на обычный бег. Специальные беговые 
упражнения вначале выполняются индивидуально, а затем всей группой. 
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Многократное повторение этих упражнений в каждом занятии приводит к 
устранению типичных ошибок в технике бега: недостаточное поднимание бедра, 
неполное выпрямление ноги при отталкивании, излишнее наклонение или 
отклонение туловища, держание локтей далеко от туловища и др.  После каждого 
выполнения упражнения следует обращать внимание только на главные ошибки, 
предлагая устранить их при следующем повторении. Нецелесообразно 
одновременно указывать на 3 - 4 недостатка, так как обучаемый должен 
сконцентрироваться на исправлении наиболее существенной ошибки, а затем 
приступать к исправлению следующей, иначе недостатки в беге так и не будут 
устранены. 
Задача 3. Обучить технике бега по повороту. Основными упражнениями для 
обучения технике бега по повороту является бег на 50-80 м с ускорением на 
повороте беговой дорожки. Сначала тренировки проходят по крайним (6 - 8) 
дорожкам, затем по 1 - 2; бег с различной скоростью по кругу радиусом 20-10 м; 
бег с ускорением по прямой с выходом в поворот; бег с ускорением по повороту и 
выходом с виража на прямую; имитация движений рук. По мере освоения 
обучающимися техники бега на короткие дистанции по дорожке большего 
радиуса следует переходить к бегу по дорожке меньшего радиуса.  
В ходе обучения необходимо следить за свободой движений и своевременным 
наклоном туловища к центру поворота, изменением работы рук и ног, т. е. при 
более активной и широкой работе правой рукой происходит небольшой разворот 
стоп влево.  
Задача 4. Обучить технике низкого старта и стартового разгона. Основными 
средствами обучения являются: практика в установке стартовых колодок на 
прямой и повороте; выполнение команд «На старт!» и «Внимание!» с различным 
расположением колодок по длине, ширине и наклону площадок; бег с низкого 
старта по прямой и на повороте самостоятельно, а также по команде (по 
выстрелу).  
Бегу с низкого старта должно предшествовать большое количество пробежек с 
высокого старта, способствующих овладению основами стартовых движений и 
свободному широкому бегу на первых шагах.  
Задача 5. Обучить технике финиширования. Обучение начинается с разъяснения 
значения финишного броска и ознакомления с основными способами 
финиширования: грудью и плечом. Основные средства: бег на 30 - 40 м с 
ускорением на финише; наклон вперед на финишный створ с отведением рук 
назад при ходьбе и беге с различной скоростью; бросок на финишный створ с 
поворотом плеч при ходьбе и беге с различной скоростью. Для успешного 
обучения финишированию упражнения следует выполнять сначала 
самостоятельно, а затем группой.  
Задача 6. Обучить технике бега в целом с учетом индивидуальных особенностей 
обучающихся. На этапе овладения техникой бега в целом необходимо 
систематически работать над уточнением деталей техники и закреплением 
правильных навыков. Важно добиться умения бежать свободно, контролируя свои 
движения. В процессе совершенствования техники необходимо применять 
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большее количество специальных упражнений, постепенно повышая уровень их 
сложности. 

Методика обучения технике прыжков в высоту. 
Педагогический опыт показывает, что успешному обучению технике прыжков в 
высоту будет способствовать предварительная подготовка, направленная на 
укрепление опорно-двигательного аппарата, и повышение координации движений 
прыжковыми упражнениями, связанных с различными отталкиваниями. Задачи и 
последовательность обучения технике различных способов прыжков в высоту в 
основном одинаковы и основываются на принципе от главного к 
второстепенному. Изменяются только средства при решении отдельных задач, 
обусловленные особенностями каждого вида прыжка. В связи с этим методика 
обучения каждому из способов прыжка раскрывается отдельно в соответствии с 
их сложностью. 
Обучение прыжку способом «перешагивание». 
Задача 1. Ознакомить с техникой изучаемого прыжка. С помощью краткого 
рассказа о технике прыжка, объяснения его особенностей, демонстраций 
кинограмм, видеофильмов, фотографий и образцового показа выполнения прыжка 
в целом, создается правильное представление и понимание о прыжке изучаемым 
способом.  
Задача 2. Обучить технике отталкивания. При освоении этой фазы прыжка 
акцентируется внимание на согласованность маховых движений ноги и рук с 
работой толчковой ноги. С этой целью выполняется большое количество 
специальных прыжковых, подводящих и имитационных упражнений:  
маховые движения свободной ногой, держась рукой за опору (гимнастическую 
палку, дерево, ограду);  
то же, но с маховым движением одноименной руки в сочетании с подъемом на 
переднюю часть стопы толчковой ноги;  
маховые движения ногой и рукой с последующим подскоком;  
сочетание маха с отталкиванием без опоры, стоя на согнутой маховой ноге, 
толчковая стоит впереди на пятке, руки отведены на замах;  
имитация постановки толчковой ноги — из приседа на маховой ноге постановка 
толчковой ноги с пятки на всю стопу;  
то же, но с отведением рук на замах;  
то же, но с выполнением прыжка вверх и затем с доставанием рукой, головой и 
маховой ногой различных предметов;  
то же, но с 3, 5, 7 беговых шагов, выполняя прыжок вверх.  
По мере усвоения специальных упражнений постепенно увеличиваются скорость 
их выполнения и высота преодолеваемой планки (доставаемых предметов).  
Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием. При решении 
этой задачи важно научить ритму разбега с постепенным увеличением скорости 
так, чтобы на последних трех шагах разбега она была наибольшей, а 
предпоследний шаг - самым длинным, это позволит понизить ОЦМ прыгуна. 
Все движения техники перехода через планку необходимо выполнять строго по 
линии разбега и должны уточняться в каждом последующем упражнении. 
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Задача 4. Обучить прыжку в высоту способом «перешагивание» в целом и 
совершенствование техники. Техника прыжков в целом изучается при помощи 
прыжков через планку с 1, 3, 5 шагов и с индивидуального разбега на высоту, 
близкую к максимальной. Совершенствование отдельных деталей техники 
прыжка происходит в сочетании с выполнением прыжка в целом с акцентом на 
изучаемый элемент. Движения при переходе через планку совершенствуются по 
мере необходимости, все внимание уделяется прежде всего разбегу и 
отталкиванию. Следует помнить, что разбег выполняется с постепенным 
увеличением скорости и длины шагов, а отталкивание выполняется точно вверх.  
Обучение технике прыжка способом «перекидной». 
Овладев ритмом шагов подготовки к отталкиванию и умением сочетать разбег с 
направлением толчка, можно приступить к освоению более сложных способов 
преодоления планки. Однако, начав обучение технике прыжка способом 
«перекидной», не следует исключать из занятий способ «перешагивание», 
который хорошо настраивает обучаемых на правильное отталкивание в сочетании 
с маховым движением свободной ногой.  
Задача 1. Ознакомить с техникой изучаемого прыжка. При решении этой задачи 
применяются те же средства, что и для других способов прыжка.  
Задача 2. Обучить технике отталкивания. Для обучения можно использовать 
следующие упражнения: 
прыжки с прямого и бокового разбега на высокие предметы («козел», «конь»); 
прыжки через планку с прямого разбега, подтягивая толчковую ногу и 
приземляясь на маховую (прыжок «на взлет»);  
прыжки в вис на гимнастическую стенку;  
прыжки с доставанием подвешенного предмета маховой ногой.  
Изучая технику отталкивания, следует применять разбег различной длины. Это 
поможет выполнять его более свободно и сосредоточивать внимание на 
подготовке к отталкиванию и его выполнению. Движение необходимо выполнять 
с хорошей амплитудой и точно вверх.  
Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием. При изучении 
разбега применяются такие упражнения:  
бег по линии разбега с отталкиванием вверх; 
разбег по отметкам;  
разбег под счет (хлопки);  
бег по разбегу с «выходом» (прыжок без перехода через планку);  
прыжки через планку с 3, 5, 7, 9 шагов разбега с приземлением на толчковую ногу 
(«пистолетиком»);  
нахождение оптимального разбега.  
В каждом упражнении следить за плавным понижением ОЦМ на предпоследнем 
шаге, обратить внимание на режим разбега, добиваясь его постепенного 
ускорения. Для лучшего овладения ритмом разбега рекомендуется подсчет шагов 
голосом или хлопками.  
Задача 4. Обучить технике перехода через планку и приземлению. Освоению 
техники перехода через планку «перекидным» способом способствуют 
следующие упражнения:  
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стоя лицом к гимнастической стенке и держась за нее руками, подтянуть 
толчковую ногу, отведя колено и стопу в сторону, с поворотом таза;  
то же упражнение, но в упоре лежа;  
с шагом маховой ногой подтянуть толчковую ногу пяткой к ягодице и 
повернуться на 180°, после чего поставить толчковую ногу на землю;  
прыжки с 1, 3 шагов разбега с подтягиванием толчковой ноги пяткой к ягодице и 
поворотом на 180°;  
то же, но через наклонно поставленную планку;  
лежа на гимнастическом коне (бревне), подтянуть толчковую ногу стопой к 
ягодице, колено повернуть наружу и свалиться с «коня»;  
прыжки способом «перекидной» через планку, установленную на доступной 
высоте.  
Задача 5. Обучить прыжку в высоту способом «перекидной» в целом и 
совершенствование техники. На этом этапе обучения определяются 
индивидуальные особенности обучающихся. При совершенствовании техники 
прыжка необходимо коротко на каждом занятии повторить всю методику 
обучения - это помогает лучше усвоить технику прыжка в целом. 
Обучение прыжку способом «фосбери-флоп». 
Обучение технике прыжка способом «фосбери-флоп» возможно производить 
только там, где есть специальное оборудование (мягкие поролоновые маты для 
приземления), и требует соблюдения мер предосторожности, страховки.  
Задача 1. Ознакомить с техникой прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-
флоп». Средства те же, что и для других способов прыжка.  
Задача 2. Обучить технике отталкивания. Для освоения постановки ноги на место 
отталкивания применяются следующие упражнения:  
имитация постановки толчковой ноги и отталкивания, стоя боком к 
гимнастической стенке и держась за нее рукой; 
имитация постановки толчковой ноги и отталкивания в сочетании с махом ногой 
и руками на месте; 
то же, но выполняя прыжок вверх;  
то же, но выполняя движения в ходьбе, а затем - в беге, отталкиваясь на каждый 
3-й, 5-й шаг;  
отталкивание с доставанием подвешенного предмета головой или рукой.  
Выполняя подводящие упражнения для обучения отталкивания, необходимо 
следить за тем, чтобы постановка толчковой ноги осуществлялась на всю стопу 
движением вниз-назад (под себя) с поворотом бедра маховой ноги внутрь и 
отведением голени пяткой в сторону.  
Задача 3. Обучить технике разбега по дуге в сочетании с отталкиванием. 
Освоению техники разбега по дуге способствуют следующие упражнения:  
бег по кругу радиусом 10-15 м;  
бег по прямой с переходом на бег по кругу;  
бег по кругу с отталкиванием вверх через 1, 3, 5 шагов;  
бегание в вираж с отталкиванием на середине виража;  
имитация отталкивания у планки, сохраняя движения бега по виражу;  
доставание предмета (рукой, головой) с полного дугообразного разбега.  
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При выполнении разбега по дуге необходимо следить за наклоном туловища 
внутрь круга и ускорением при входе в вираж. Обратить внимание на работу рук. 
Они выполняют перекрестное движение - «внешняя» рука несколько больше 
выносится поперек туловища, а «внутренняя» больше отводится назад.  
Задача 4. Обучить технике перехода через планку и приземлению. При изучении 
перехода через планку рекомендуется использовать следующие упражнения:  
выполнение «мостика» из положения лежа на спине и из положения стоя;  
запрыгивание на горку матов с места, отталкиваясь двумя ногами;  
лежа поперек гимнастического коня, занять положение перехода через планку;  
прыжки через резинку, стоя спиной к ней, отталкиваясь двумя ногами;  
прыжки через резинку с места, отталкиваясь от мостика двумя ногами;  
прыжки через планку способом «фосбери-флоп» с 3, 5, 7 шагов разбега по дуге.  
Только после многократного выполнения этих упражнений можно приступить к 
прыжкам через планку, с приземлением на поролоновую подушку высотой не 
менее 50 см. При выполнении прыжков в высоту способом «фосбери-флоп» с 
места, отталкиваясь двумя ногами, в полетной фазе необходимо голени оставить 
как можно ниже, подбородок прижать к груди, голову повернуть в сторону 
движения. После приземления на лопатки обучающийся кувырком назад 
заканчивает движение.  
Задача 5. Обучить технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп» в целом и 
ее совершенствование. На данном этапе обучения происходит определение 
индивидуальных особенностей, а также функциональных и двигательных 
возможностей обучающихся. С этой целью применяются следующие упражнения:  
прыжки через планку (резинку) с короткого и полного разбега с акцентом на 
выполнение отдельных фаз прыжка;  
прыжки через планку в целом, оценивая технику и результат;  
прыжки с гимнастического мостика через планку на максимальной высоте;  
выполнение имитационных упражнений, сходных по структуре и ритму движений 
основному двигательному действию;  
прыжки с индивидуального разбега на максимальный результат.  
Во время совершенствования техники прыжка в целом необходимо постепенно 
поднимать планку, увеличивать скорость разбега и повышать эффективность 
ритмо-темповой структуры последних шагов разбега. На этом этапе полезно 
использовать метод поочередного сосредоточения внимания на отдельных 
элементах техники при выполнении прыжка в целом. Во время 
совершенствования нужно чаще применять имитационные упражнения, сходные 
по структуре изучаемого прыжка. 

Методика обучения технике прыжков в длину. 
Прежде чем приступить к обучению технике прыжка в длину, необходимо пройти 
хорошую спринтерскую и прыжковую подготовку, которая обеспечит 
стабильность разбега и умение сочетать его с мощным и быстрым отталкиванием.  
Задача 1. Ознакомить с техникой прыжков в длину с разбега. Решается эта задача 
с помощью краткого рассказа о технике прыжков, объяснения и просмотра 
фотографий, кинограмм, видеофильмов, плакатов и, наконец, показа техники 
прыжков в длину с разбега в целом.  
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Задача 2. Обучить технике отталкивания. При обучении отталкиванию 
используются разнообразные подводящие упражнения в следующей 
последовательности: 
имитация движений ног при отталкивании на месте с активным выведением таза 
вперед, а в момент окончания отталкивания - подъем колена маховой ноги; 
имитация подъема таза вверх из положения лежа с опорой на пятку ноги о пол;  
имитация сочетания движения рук и ног при отталкивании. При этом 
одновременно с махом свободной ногой поднимаются руки вперед - вверх, 
причем одноименная толчковой ноге рука поднимается выше, обеспечивая 
равновесие с поднятым бедром маховой ноги;  
то же упражнение, но с отталкиванием с одного шага;  
доставание предмета бедром маховой ноги после имитации отталкивания;  
поточные прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой ногой через шаг, затем - через 
три шага;  
прыжки в шаге через планку или барьер высотой 40 - 60 см с трех беговых шагов;  
прыжки с 3 - 5 шагов разбега с запрыгиванием в положении «шага» на 
возвышение («коня», бревно, стопку матов, возвышения и другие спортивные 
снаряды и приспособления).  
При выполнении перечисленных упражнений необходимо добиться полного 
выпрямления толчковой ноги и быстрого маха другой ногой вверх. Толчковая 
нога ставится на место отталкивания ближе проекции ОЦМ на всю стопу или 
перекатом с пятки на носок. В момент отталкивания рука, противоположная 
маховой ноге, должна активно выноситься вперед-вверх и внутрь для удержания 
прямолинейности полета.  
Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием. Средствами для 
решения этой задачи являются: 
прыжки «в шаге» с различной скоростью движения и приземлением на маховую 
ногу; 
прыжки в длину с 2-5 шагов разбега с ускоренной и активной постановкой 
толчковой ноги на место отталкивания; 
пробегание по разбегу 6-10 беговых шагов с обозначением отталкивания;  
прыжки в шаге с 5-6 шагов разбега через низкий барьер или планку;  
прыжки в длину с короткого и среднего разбега.  
При овладении техникой изучаемых упражнений необходимо следить за 
ускорением ритма на последних шагах разбега, слитностью разбега и 
отталкивания, а длина последнего шага должна быть несколько короче 
предыдущего.  
Задача 4. Обучить технике приземления. Для обучения приземлению в первую 
очередь необходимо повторить прыжки с места. При этом следует обратить 
внимание на подтягивание коленей вперед-вверх и активное выбрасывание ног 
далеко вперед при приземлении. Для лучшего вынесения ног вперед можно 
сделать отметку или положить на это место ленту (веревку) и дать задание при 
приземлении посылать ноги за отметку.  
При обучении приземлению с разбега можно рекомендовать следующие 
упражнения:  
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прыжки в длину с места с активным подтягиванием коленей вперед-вверх и 
группировкой с опусканием рук вниз;  
прыжки в длину с места, отталкиваясь двумя ногами или одной ногой с далеким 
вынесением ног на приземление, прыгая в песок или яму с поролоном; 
 прыжки в длину с короткого разбега через планку, барьер или резинку, 
установленную на высоте 20 — 50 см за 0,5 м от места предполагаемого 
приземления;  
из виса на гимнастической стенке, спиной к ней, махом вперед сделать соскок с 
приземлением на две ноги на гимнастический мат; 
прыжки в длину с короткого разбега через веревку или резиновую ленту, 
положенную на предполагаемом месте приземления. 
Задача 5. Обучить технике движениям в полете.  
Способ «согнув ноги».  
После овладения техникой главных фаз прыжка (отталкивание, разбег и 
приземление) можно переходить к обучению способа прыжка, т.е. сохранения 
определенного, устойчивого положения тела в фазе полета.  
Как уже было сказано, самый простейший из способов - прыжок «согнув ноги». 
После вылета в положении «шага» необходимо выполнить группировку и, 
подтянув колени к груди, выбросить их вперед. Для освоения движений в полете 
применяются упражнения:  
прыжок в «шаге» с 3 - 5 шагов разбега с приземлением в положение «шага»; 
из положения неглубокого выпада подтянуть сзади расположенную толчковую 
ногу к впереди стоящей ноге;  
прыжок в «шаге» с 5 - 7 шагов разбега через две планки (линии) с дальнейшим 
пробеганием;  
прыжки в длину способом «согнув ноги» с различных по длине разбегов, 
отталкиваясь от мостика, дорожки перед ямой или бруска;  
имитация вылета в «шаге» и группировка в висе на кольцах или перекладине. 
Способ «прогнувшись».  
После того, как обучающиеся освоят простейший способ прыжка «согнув ноги», 
можно переходить к обучению технике прыжка «прогнувшись».  
Обучение технике данного способа начинается с показа прыжка в целом со 
среднего разбега, а затем — пробных прыжков с короткого разбега. Основные 
упражнения при обучении:  
прыжки с короткого разбега (3-5 беговых шагов), после вылета «в шаге» 
необходимо опустить маховую ногу вниз-назад, а таз вынести вперед и 
прогнуться, руки поднять вверх в стороны, приземлиться на обе ноги, не стремясь 
активно выбросить их вперед;  
прыжки с короткого разбега, обращая внимание на опускание маховой ноги, 
прогиб и активное выбрасывание ног далеко вперед во время приземления, руки 
при этом опустить вперед, вниз и назад; 
прыжки с короткого разбега;  
имитация движения ног в висе на кольцах или перекладине, следя за тем, чтобы 
во время опускания маховой ноги вниз таз выводился вперед, а плечи несколько 
отклонялись назад; 
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прыжки в целом с увеличением длины разбега, отталкиваясь от пола (дорожки) и 
бруска.  
Способ «ножницы».  
После создания представления о технике полетной фазы прыжка с помощью 
целостного показа со среднего разбега для изучения этого способа полета 
применяются упражнения:  
прыжки в «шаге» с 3-5 беговых шагов, опуская маховую ногу вниз с 
приземлением на нее и пробегая вперед;  
прыжки в «шаге» с 1-3 шагов со сменой положения ног в полете и приземлением 
в положение «шага», толчковая нога впереди;  
прыжки с 3-5 беговых шагов, меняя положение ног в полете, но приземляясь на 
толчковую ногу;  
имитация движения рук в ходьбе; 
имитация смены ног в висе на кольцах, перекладине и лежа на гимнастических 
матах;  
прыжки способом «ножницы» (2,5 шага), толкаясь от гимнастического мостика 
или трамплина, для согласования движений ног и рук;  
прыжки способом «ножницы» с различных по величине разбегов, отталкиваясь от 
грунта и бруска.  
При выполнении всех упражнений необходимо обращать внимание на то, чтобы 
движения ног в полете выполнялись не голенью, а от бедра, свободными, 
широкими ногами. 
Задача 6. Обучить технике прыжков в длину в целом. При обучении технике 
прыжков в длину в целом необходимо обращать внимание на выполнение ритма 
последних шагов и более быстрое отталкивание при минимальном снижении 
горизонтальной скорости, полученной в разбеге. Длина разбега зависит от 
абсолютной скорости обучающегося, его подготовленности к прыжкам, 
способности к ускорению в беге. Начало разбега определяется следующим 
образом:  
обучающийся становится на доску для отталкивания спиной к яме, одна нога - 
впереди, сделав быстрый первый шаг сзади стоящей ногой;  
начинает бег с постепенным наращиванием скорости. На 18 - 21-м шагах разбега 
необходимо оттолкнуться вверх. На месте отталкивания преподаватель делает 
отметку мелом - это место и будет предварительным началом разбега.  
После нескольких повторений следует определить точную длину разбега, 
измерить ее рулеткой или ступнями. В процессе обучения технике прыжков в 
длину в целом также выполняются:  
повторное пробегание полного разбега;  
прыжки в длину со среднего и полного разбега избранным способом;  
прыжки в длину с гимнастического мостика с полного разбега.  
Задача 7. Совершенствование техники прыжков в длину. После выбора способа 
прыжка необходимо продолжить совершенствование в технике разбега, перехода 
к отталкиванию, отталкивания, полета и приземления избранным способом 
прыжка. При совершенствовании в технике прыжков с разбега решается и целый 
ряд частных задач: 
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повышение скорости разбега; 
достижение стабильности разбега на последних шагах;  
повышение активности действий в отталкивании и уменьшении упора при 
постановке толчковой ноги на опору;  
достижение равновесия в коленном суставе при увеличении активности плечевого 
пояса, рук и амплитуды маха ногой в отталкивании;  
совершенствование ритма разбега.  
Для этого используются следующие упражнения: прыжки в длину со среднего и 
полного разбега; выполнение специальных упражнений для совершенствования 
деталей техники; прыжки в длину на результат в условиях тренировки и 
соревнований. 

Методика обучения технике тройного прыжка. 
Обучение технике тройного прыжка обычно начинается после того, как 
обучающиеся освоят технику спринтерского бега и научатся прыгать в длину и 
высоту с разбега. В процессе обучения используются также упражнения, 
направленные на развитие быстроты и скорости силовых качеств, специальные и 
подготовительные упражнения, развивающие те группы мышц, которые несут 
наибольшую нагрузку в тройном прыжке (мышцы спины, брюшного пресса, 
тазобедренной области, голени и особенно стопы). Для обучения технике 
тройного прыжка с разбега рекомендуется использовать нижеприведенные 
задачи.  
Задача 1. Ознакомить с техникой тройного прыжка с разбега. При ознакомлении 
обучающихся с техникой тройного прыжка с разбега применяется общепринятая 
схема обучения:  
показ прыжка в целом и по отдельным элементам с детальным объяснением;  
демонстрация плакатов, кинограмм, учебного фильма и видеозаписей с 
комментариями преподавателя; ознакомление с правилами соревнований и 
профилактикой травматизма. 
Задача 2. Обучить технике «скачка». Для решения этой задачи необходимо 
рассказать о технике «скачка», а затем преподавателю показать ее, сопровождая 
анализом техники движений. Для этого можно использовать кинограмму. При 
обучении этой части техники тройного прыжка обратить внимание на активную 
постановку ноги «загребающим» движением ближе к проекции ОЦМ и на 
быстрый отскок в сочетании с махом руками. Маховая нога, сильно согнутая в 
коленном суставе, выносится вперед. Основные упражнения для освоения 
техники «скачка»:  
многократные «скачки» на одной ноге;  
«скачки» через скакалку, набивные мячи, скамейки, барьеры и другие 
препятствия;  
«скачки» по отметкам;  
«скачок» с небольшого разбега с приземлением на толчковую ногу; спрыгивание 
с высоты 40-60 см с последующим отталкиванием. 
Задача 3. Обучить технике «шага» и сочетанию «скачка» и «шага». Как правило, 
обучаемым трудно дается выполнение этого элемента техники тройного прыжка, 
так как успешность освоения упражнений во многом будет зависеть от силы ног 
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прыгуна. Поэтому целесообразно сочетать средства, направленные на овладение 
техникой прыжка, со специальными упражнениями, развивающими силу мышц 
ног. При выполнении прыжковых упражнений необходимо обращать внимание на 
активную постановку ног для отталкивания и широкую амплитуду всех 
движений. Многоскоки целесообразно выполнять по отметкам 3-3,5 м, 
ориентирам, с использованием звуковых сигналов. Отталкивание заканчивать 
полным выпрямлением ноги далеко сзади. Для овладения техникой этих 
элементов выполняются следующие упражнения:  
прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед; 
прыжки в «шаге» с 5-7 беговых шагов с приземлением в яму с песком;  
то же, но «шаг» выполнять с мостика высотой 30 см; 
«скачок» и «шаг» на возвышение;  
«скачок» и «шаг» по отметкам; 
«скачок» и «шаг» с постепенно увеличивающегося разбега и приземление в яму с 
песком на маховую ногу. 
Задача 4. Обучить технике «прыжка» и сочетанию «шага» и «прыжка». 
Особенностью «прыжка» является то, что он выполняется с маховой ноги. 
Следовательно, в «прыжке» важно научиться мощно отталкиваться маховой 
ногой. При решении этой задачи следует также обратить внимание на достаточно 
умное и высокое выполнение «шага». Средства осуществления задачи:  
прыжки в длину с маховой ноги; прыжки в длину через препятствие (планку, 
скакалку);  
выполнение связки «шаг» -  «прыжок» с постепенно увеличивающейся скоростью 
разбега; многократные «скачки» на маховой ноге;  
спрыгивание с высоты 40-60 см на маховую ногу с последующим отталкиванием;  
выполнение сочетания «шаг» - «прыжок» по отметкам. 
Задача 5. Обучить ритму разбега и тройному прыжку в целом. В процессе 
обучения технике тройного прыжка с короткого и среднего разбега необходимо 
закрепить правильный ритм прыжка, обращая внимание на длину и высоту 
прыжков, используя ориентиры, отметки, сигналы. Начинать обучение полному 
разбегу необходимо с определения длины разбега и выбора удобного исходного 
положения начала разбега. Основные средства обучения:  
повторные пробежки на 40-50 м по дорожке стадиона или в секторе для прыжков 
с попаданием на место отталкивания; тройной прыжок с 6-8 шагов разбега;  
подбор полного разбега и пробегание без отталкивания, но с попаданием ногой на 
место отталкивания; тройной прыжок с полного разбега. 
Задача 6. Совершенствование техники тройного прыжка с разбега. В процессе 
совершенствования в технике тройного прыжка длина разбега увеличивается 
постепенно, по мере закрепления навыков всех трех отталкиваний. Большое 
значение для закрепления и совершенствования навыков тройного прыжка с 
разбега имеет регулярное применение специальных упражнений для обучения 
простому прыжку и исправление ошибок. Основные средства обучения:  
повторные пробежки на 40-50 м по дорожке стадиона или в секторе для прыжков 
с попаданием на место отталкивания;  
тройной прыжок с 6-8 шагов разбега;  
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подбор полного разбега и пробегание без отталкивания, но с попаданием ногой на 
место отталкивания;  
тройной прыжок с полного разбега. 
Задача 6. Совершенствование техники тройного прыжка с разбега. В процессе 
совершенствования в технике тройного прыжка длина разбега увеличивается 
постепенно, по мере закрепления навыков всех трех отталкиваний. Большое 
значение для закрепления и совершенствования навыков тройного прыжка с 
разбега имеет регулярное применение специальных упражнений для обучения 
простому прыжку и исправление ошибок. 
Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Содержание психологической подготовки. 
Содержание психологической подготовки спортсменов составляют 

средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения способами 
ведения поединков, повышение уровня проявлений психических качеств 
спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в 
своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 
эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление 
различных объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного 
эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в 
соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной 
готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение 
более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и 
действий на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной 
частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон 
личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной 
деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, 
самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние на 
психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет 
многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя 
в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути 
формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного 
цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет 
преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в 
поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, 
специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности 
при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на 
преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных 
качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. Особое 
место в психологической подготовке спортсмена занимает управление 
деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера-преподавателя. 
Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, 
тактические установки перед поединками и ступенями соревнования для 
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уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации 
уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 
соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 
специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 
физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 
многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 
распределения и переключения; 

 развитие тактического мышления, памяти, представления и 
воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 
высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-
тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 
качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 
мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 
Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 
которого должна направляться тренером-преподавателем. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) 
состоит в следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 
место поединков, освещенность, температура и т.п.); 

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 
учетом этих особенностей; 

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 
выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные 
эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 
психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 
испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 
готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 
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спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 
поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 
спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а 
во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 
предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  
2) предсоревновательная лихорадка;  
3) предсоревновательная апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха-

рактеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного 
состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 
бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 
предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению победы, 
уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, 
памяти, соображения и представления. 

2. Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 
возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 
состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по 
содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 
раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 
повышенной речевой активности и др. 

3. Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное 
состоянию предстартовой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 
вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 
участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов 
восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности 
реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние 
проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма 
дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 
волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 
соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 
предстартовых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 
могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 
следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 
наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 
уверенности, бодрости и т.п.; 
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- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 
снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 
продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего 
на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 
веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует 
успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет 
применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я 
добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 
моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов 
к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 
имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми 
качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и 
инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и 
самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 
тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь 
нужен постоянный контроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень 
«замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, 
перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 
тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 
измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 
спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 
используются для внесения корректив в тренировочный процесс 
Планы применения восстановительных средств. 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в 
процессе тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть 
условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 
внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
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-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 
времени после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 
органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 
возможности полное восстановление физической и психологической готовности к 
следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
-рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и 
специальных средств, построение учебно-тренировочных и соревновательных 
микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 
организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование 
и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
учебно-тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 
технических приемов и тактических действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
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восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 
средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 
сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 
санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 
психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон 
– отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 
учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 
психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 
нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 
массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 
этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 
нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 
чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 
ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные 
пробы. 
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4.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», содержащим в своем 
наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - 
бег на короткие дистанции), слово «бег» с указанием дистанции более 400 м 
(далее - бег на средние и длинные дистанции), слово «ходьба» (далее - спортивная 
ходьба), слово «прыжок» (далее - прыжки); слова «метание» и «толкание» (далее - 
метания), слово «борье» (далее - многоборье), основаны на особенностях вида 
спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 
учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

 
 
 

5. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
5.1. Материально-технические условия реализации 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
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инфраструктуры): 
наличие беговой дорожки; 
наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и 

места (ямы) для приземления; 
наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой 

расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых 
производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, обучающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238 с изменениями, внесенными приказом Минздрава 
России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 
регистрационный № 67554).); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

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

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
Таблица №11 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки 

(приложение №10 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 
 

№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

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

9. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков 
в высоту 

штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 
11. Конус высотой 15 см штук 10 
12. Конус высотой 30 см штук 20 
13. Конь гимнастический штук 1 
14. Круг для места толкания ядра штук 1 
15. Мат гимнастический штук 10 
16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 
17. Мяч для метания (140 г) штук 10 
18. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 
19. Палочка эстафетная штук 20 
20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 
21. Пистолет стартовый штук 2 
22. Планка для прыжков в высоту штук 8 
23. Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 
24. Рулетка (10 м) штук 3 
25.' Рулетка (100 м) штук 2 
26. Рулетка (20 м) штук 1 
27. Рулетка (50 м) штук 3 
28. Секундомер штук 10 
29. Скамейка гимнастическая штук 20 
30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
31. Стартовые колодки пар 10 
32. Стенка гимнастическая штук 2 
33. Стойки для приседания со штангой пар 1 

34. Электромегафон штук 1 
Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков 
с шестом 

штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 
40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. Покрышка непромокаемая для мест приземления 
при прыжках с шестом 

штук 1 

42. 
Рогулька для подъема планки при прыжках с 
шестом 

пар 2 
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43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 
44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 
45. Диск массой 1,0 кг штук 20 
46. Диск массой 1,5 кг штук 10 
47. Диск массой 1,75 кг штук 15 
48. Диск массой 2,0 кг штук 20 
49. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 
50. Копье массой 600 г штук 20 
51. Копье массой 700 г штук 20 
52. Копье массой 800 г штук 20 
53. Круг для места метания диска штук 1 
54. Круг для места метания молота штук 1 
55. Молот массой 3,0 кг штук 10 
56. Молот массой 4,0 кг штук 10 
57. Молот массой 5,0 кг штук 10 
58. Молот массой 6,0 кг штук 10 
59. Молот массой 7,26 кг штук 10 
60. Ограждение для метания диска штук 1 
61. Ограждение для метания молота штук 1 

62. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 
помещении 

штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 
64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 
65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 
66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 
67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Таблица № 12 

 
Обеспечение спортивной экипировкой. 

(приложение №11 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

 _
__

_ 
Г

ле
т)

 __
__

  

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

 _
__

_ 
Г

ле
т)

 __
__

  

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

1. Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
2. Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 
3. Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
4. Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 1 
5. Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
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Таблица № 13 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

(приложение №11 ФССП по виду спорта легкая атлетика) 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

С
ле

т)
 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

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

2. 
Костюм спортивный парадный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

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

5. 
Обувь для метания диска и 
молота пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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6. Обувь для толкания ядра пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для метания молота 

пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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

9. 
Шиповки для бега на короткие 
дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10. 
Шиповки для бега на средние 
и длинные дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

11. Шиповки для бега с 
препятствиями «стипль-чеза» 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

12. Шиповки для метания копья пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

13. Шиповки для прыжков в 
высоту 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

14. 
Шиповки для прыжков в 
длину и прыжков с шестом 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. Шиповки для тройного 
прыжка 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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5.2. Кадровые условия реализации Программы: 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 
и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 
и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 
специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися). 

 
5.3. Учебно-информационное обеспечение 

I. Нормативно-правовые акты и документы: 
1. Приказ от 16.11.2022 N 997 "Об утверждении ФССП по виду спорта «легкая 
атлетика» . 
2. Приказ от 20.12.2022 N 1282 "Об утверждении примерной дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая 
атлетика» 
3. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации». 
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4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 04.12.2007 года №329-ФЗ 
5. Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена 
распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 
1726-р ); 
6. Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации 
(Утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 
2021 г. № 3894-р); 

II. Используемая и рекомендуемая литература 
1. Алабин В. Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки 
юных легкоатлетов: Учебное пособие.-Челябинск, 1977. 
2. Александрова Г. В. Методические проблемы моделирования специальной 
подготовленности квалифицированных спортсменов // Управление в процессе 
тренировки квалифицированных спортсменов. Киев: б.и., 1990 
3. Баландин В. И. Прогнозирование в спорте / В. И. Баландин, Ю. М. Блудов, В. А. 
Плахтиенко. М.: Физкультура и спорт, 1986 
 4. Вацула И. и др. Азбука тренировки легкоатлета. - Минск: Полымя, 1986 
5. Верхошанский, Ю. В. Программирование и организация тренировочного 
процесса: основы тренировки / Ю. В. Верхошанский. М.: Физкультура и спорт, 
1985 
 6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и 
спорт, 1983 
 7. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: 
Физкультура и спорт, 1980 
8.  Губа В., Вольф М., Никитушкин В. Современные проблемы ранней 
спортивной ориентации. - М., 1998 
 9. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора. 
- М.: Терра-спорт, 2000 
 10. Легкая атлетика (бег на короткие дистанции): Программа для детско-
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва (нормативная часть). - М.: Советский спорт, 1989 
 11. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: учеб. пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 1999 
 12. Матвеев Л. П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 
1977 
13. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора и игровые виды спорта. - М., 1998 
14. Озолин Э. С. Спринтерский бег. - М.: Физкультура и спорт, 1986 
15. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. 
Набатниковой. - М.: Физкультура и спорт, 1982 
 16. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. -М.: 
Физкультура и спорт, 1986 
 17. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и 
специализированной детско-юношеской школе олимпийского 
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резерва(СДЮШОР). Положение о специализированных классах по видам спорта с 
продленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочным процессом в 
общеобразовательных школах. - М.: Советский спорт, 1987 
18. Привес М.Г., Лысенков Н.K., Бушкович В.И. Анатомия человека. - М.: 
Медицина, 2003  
 19. Психология: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. 
В.М. Мельникова. - М.: Физкультура и спорт, 1987 
 20. Система подготовки спортивного резерва/ Под общ. ред. В.Г. Никитушкина. - 
М.: ВНИИФК, 1994 
21.  Теория спорта / Под общ. ред. В.Н. Платонова. - Киев: Вища школа, 1987 
22. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для 
институтов и техникумов физической культуры. - М.: Физкультура и спорт, 1987 
 23. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. - М.: Физкультура и 
спорт, 1980. 
24. Балахничев В.В. Бег на 110 м с барьерами. – М.: ФиС, 2017. 
25.Брюнему Э. Бегай, прыгай, метай: школа легкой атлетики для детей 7 – 12 лет 
// Перевод с норвежского. – М.: ФиС, 1982. Изд.5.2020 г. 
26.Гайс И.А. Учитесь ходить быстро. – М.: ФиС, 2016. 
27.Жордочко Р.В., Полищук В.Д. Легкая атлетика 

III. Интернет ссылки: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
2. Министерство по физической культуре и спорту Ростовской области 
(http://www.minsport.donland.ru/) 
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
7. Официальный сайт Всероссийской федерации легкой атлетики [Электронный 
ресурс]. URL: (http://www.rusathletics.com.) 
8. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 
физической культуры» [Электронный ресурс]. URL: (http://lib.sportedu.ru/press.) 
9. Официальный сайт Международной ассоциации легкоатлетических федераций 
[Электронный ресурс]. URL: (http://www.iaaf.org.) 
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Приложение № 1 
к образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая 
атлетика» 

 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 6 10 12 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 3 4 
Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  
подготовка (%) 

75 72 
31 20 17 15 

2. 
Специальная  физическая 
подготовка (%) 

24 27 27 26 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

- 2 4 6 7 10 

4. Техническая подготовка (%) 15 16 24 26 27 27 
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5. 
 

Тактическая подготовка, 
Теоретическая под готовка, 
Психологическая  подготовка 
(%) 

8 8 9 10 11 11 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика (%) 

- - 4 6 6 5 

7. 

Медицинские, медико-
биологические мероприятия,  
восстановительные 
мероприятия, контрольные 
мероприятия (тестирование и 
контроль) (%) 

2 2 4 5 5 6 

Общее количество часов в год 306 312 520 624 936 1248 
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ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
учебно-тренировочных занятий по виду спорта «легкая атлетика», из расчета на 52 недели (час) 

 
 

№ 
п/п 

Разделы подготовки 

ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ 
НП Т ССМ ВСМ 

до  
одного года 

Свыше 
 одного года 

Этап 
начальной специализации 

этап  
углубленной специализации 

1 год 2 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 3 года Без ограничений 

(час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
1. Общая физическая 

подготовка (%) 
 
 

230 

 
 

76 

 
 

226 

 
 

72 

 
162 

 
31 

 
160 

 
29 

 
146 

 
28 

 
138 

 
22 

 
124 

 
20 

 
162 

 
17 

 
188 

 
15 

2. Специальная 
физическая 

подготовка (%) 

 
126 

 

 
24 

 
130 

 

 
25 

 
136 

 

 
26 
 

 
168 

 

 
27 

 
168 

 
27 
 

 
252 

 

 
27 

 
324 

 

 
26 

3. Техническая подготовка 
(%) 

 
46 

 
14 

 
50 

 
16 

 
126 

 
24 

 
124 

 
24 

 
124 

 
24 

 
162 

 
26 

 
162 

 
26 

 
252 

 
27 

 
336 

 
27 

4. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

 
 

24 

 
 

8 

 
 

24 

 
 

8 

 
 

48 

 
 

9 

 
 

48 

 
 

9 

 
 

48 

 
 

9 

 
 

62 

 
 

10 

 
 

62 

 
 

10 

 
 

102 
 

 
 

11 

 
 

140 

 
 

11 

5. Участие в 
соревнованиях (%)  

 
- 

 
- 

 
6 

 
2 

 
20 

 
4 

 
20 

 
4 

 
20 

 
4 

 
24 

 
4 

 
38 

 
6 

 
66 

 
7 

 
124 

 
10 

6. Инструкторская и 
судейская практика (%)    

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
20 
 

 
4 

 
20 

 
4 

 
26 

 
5 

 
38 

 
6 

 
38 

 
6 

 
56 

 
6 

 
62 

 
5 

7. Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 
контроль (%) 

 
 
 

6 

 
 
 

2 
 

 
 
 

6 

 
 
 

2 

 
 
 

20 
 

 
 
 

4 

 
 
 

20 
 

 
 
 

4 
 

 
 
 

20 
 

 
 
 

4 

 
 
 

32 
 

 
 
 

5 

 
 
 

32 
 

 
 
 

5 

 
 
 

46 
 

 
 
 

5 

 
 
 

74 
 

 
 
 

6 

8. Общее количество часов в 
год, из расчета 52 недели 

306 100 312 100 520 100 520 100 520 100 624 100 624 100 936 100 1248 100 

9. Количество часов в неделю  
 

 
6 

 
6 

 
10 

 
10 

 
10 

 
12 

 
12 

 
18 

 
24 

Примечание. 
Установленные в таблице объемы учебно-тренировочной нагрузки являются максимальными. 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика» 
 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 

В течение года 

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

В течение года 

  … … 
2.  Здоровьесбережение 

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

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

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

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки  
 

В течение года 

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

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 

В течение года 
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навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 
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Приложение № 3 
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки 
по виду спорта «легкая атлетика» 

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

Спортсме
ны  

Вид 
программ 

ы  
Тема  

Ответственный  
за  

проведение 
мероприятия 

Сроки 
проведе 

ния  

Рекомендации по 
проведению мероприятия  

Этап 
начальной 
подготовки  

1.Веселые 
старты  

«Честная 
игра»  Тренер  1-2 раза 

в год   

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  
  

Обязательное составление отчета 
о проведении  
мероприятия:  

сценарий/программа, фото/видео  

2.  
Теоретическо 
е занятие  

«Ценности 
спорта.  
Честная 

игра»  

Ответственны 
й за  

антидопингов 
ое обеспечение  в 

регионе  

1 раз в 
год  

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое  

обеспечение в регионе  

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международны 
м стандартом  
«Запрещенный 
список»)  

  

Тренер  1 раз в 
месяц  

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные  

препараты через  
сервисы по проверке 

препаратов в виде  
домашнего задания  

(тренер называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для  

самостоятельной проверки 
дома). Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/  
(приложение №2).  

4.Антидопингов 
ая викторина  

«Играй 
честно»  

Ответственный за  
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе РУСАДА  

По 
назначен 

ю  

Проведение викторины на  
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.   
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5. Онлайн 
обучение на 
сайте  
РУСАДА    

  

Спортсмен   1 раз в 
год  

Прохождение онлайнкурса – это  
неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования.  
Ссылка на образовательный 

курс:  
https://newrusada.triago 

nal.net  

6.  
Родительское 
собрание  

«Роль 
родителей в 

процессе  
формировани 

я  
антидопингов 
ой культуры» 

  Тренер   

  

1-2 раза в 
год  

Включить в повестку дня 
родительского  

собрания вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для 

родителей.  
Научить родителей 

пользоваться   
сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  
  

Собрания можно проводить в 
онлайн  

формате с показом презентации  

(приложения №3 и  
№4). Обязательное 

предоставление краткого  
описательного отчета  

(независимо от формата 
проведения родительского  

собрания) и 2-3 фото.  

7. Семинар 
для тренеров  

«Виды 
нарушений  

антидопингов 
ых правил»,  

  
«Роль 
тренера и 
родителей в 
процессе  
формировани 

я  
антидопингов 
ой культуры» 

Ответственны 
й за  

антидопингов 
 
ое обеспечение  

  
в регионе  

  
РУСАДА  

  

1-2 раза в 
год  

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое  

обеспечение в регионе   
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Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени 
в год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного 
года обучения: 

 120  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

 13 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека 

13 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 
физической культурой и 
спортом 

13 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма 13 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
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Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

13 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

13 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 
спорта 

14 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

14     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
виду спорта 

14 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 
этап (этап 
спортивной 
специализа-
ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 
трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

600  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств 

70 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

70 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 
физической культуры 

70 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

70 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

70 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическая 
подготовка 

60 
сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

60 декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 60 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 
в спортивных соревнованиях. 

Этап 
совершенство-
вания 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства: 

1200  
 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 
по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов 
психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 
процесс 

200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 
структурное ядро спорта 

200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  
высшего 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 

600  
 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 
и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 
и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 
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деятельности 

Социальные функции 
спорта 

120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 
процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 
структурное ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий 
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