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 При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта входит в 

программу летних Олимпийских игр. Виды легкой атлетики принято подразделять на пять 

разделов: ходьбу, бег, прыжки, метания и многоборья. Каждый из них, в свою очередь, 

подразделяется на разновидности (44 разновидности, 24 для мужчин и 20 для женщин). 

Спортивная ходьба - это циклическое локомоторное движение умеренной 

интенсивности, которое состоит из чередования шагов, при котором обучающийся должен 

постоянно осуществлять контакт с землей и при этом вынесенная вперед нога должна быть 

полностью выпрямлена с момента касания земли и до момента вертикали. Спортивная 

ходьба - на 20 км (мужчины и женщины) и 50 км (мужчины). 

Бег - на короткие (100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), длинные (5000 и 10 000 

м) и сверхдлинные дистанции (марафонский бег -42 км 195 м),эстафетный бег (4 х 100 и 4 

х 400 м), бег с барьерами (100 м - женщины, 110м - мужчины, 400 м- мужчины и женщины) 

и бег с препятствиями (3000 м). Соревнования по бегу - один из самых старых видов спорта, 

по которым были утверждены официальные правила соревнований, и были включены в 

программу с самых первых олимпийских игр 1896 года. Для бегунов важнейшими 

качествами являются: способность поддерживать высокую скорость на дистанции, 

выносливость (для средних и длинных), скоростная выносливость (для длинного спринта), 

реакция и тактическое мышление. 

Беговые виды входят как в состав дисциплин лёгкой атлетики, так и во многие 

популярные виды спорта отдельными этапами (в эстафетах, многоборьях). Соревнования 

по бегу проводятся на специальных легкоатлетических стадионах с оборудованными 

дорожками. На летних стадионах обычно 8-9 дорожек, зимой в закрытом помещении4 - 6 

дорожек. Ширина дорожки 1.22 м, линии, разделяющей дорожки 5 см. На дорожки 

наносится специальная разметка указывающая старт и финиш всех дистанций, и коридоры 

для передачи эстафетной палочки.  

Определённое значение имеет покрытие, из которого изготовлена беговая дорожка. 

Исторически сначала дорожки были земляными, гаревыми, асфальтовыми. В настоящее 

время дорожки на стадионах изготовлены из синтетических материалов, таких как тартан, 

рекортан, регупол и других. Для крупных международных стартов технический комитет 

IAAF сертифицирует качество покрытия по нескольким классам. 

В качестве обуви обучающегося используют специальные беговые туфли - шиповки, 

обеспечивающие хорошее сцепление с покрытием. Соревнования по бегу проводятся 

практически в любую погоду. В жаркую погоду в беге на длинные дистанции могут также 

организовываться пункты питания. В ходе бега обучающиеся не должны мешать друг 

другу, хотя при беге особенно на длинные и средние дистанции возможны контакты 

бегунов. На дистанциях от 100 до 400 метров обучающиеся бегут каждый по своей дорожке. 

На дистанциях от 600 до 800 метров начинают на разных дорожках и через 200 м выходят 

на общую дорожку. 1000 м и более начинают старт общей группой у линии, обозначающей 

старт. Выигрывает тот обучающийся, который первым пересекает линию финиша. При 

этом в случае спорных ситуаций привлекается фотофиниш и первым считается тот 

легкоатлет, часть туловища которого первой пересекла линию финиша. Начиная с 2008 
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года IAAF начала постепенное внедрение новых правил, с целью повышения зрелищности 

и динамизма соревнований. В беге на средние, длинные дистанции и стипль- чезе снимать 

3 худших по времени обучающихся. В гладком беге на 3000 метров и стипль-чезе 

последовательно за 5, 4 и 3 круга до финиша. В беге на 5000 метров также троих за 7, 5 и 3 

круга соответственно. 

Начиная с чемпионата Европы 1966 года и Олимпийских игр 1968 года для 

регистрации результатов в беге на крупных соревнованиях, используется электронный 

хронометраж, оценивающий результаты с точностью до сотой доли секунды. Но и в 

современной лёгкой атлетике электроника дублируется судьями с ручным секундомером. 

Рекорды мира и рекорды более низкого уровня фиксируются в соответствии с правилами 

IAAF. 

Результаты в беговых дисциплинах на стадионе измеряются с точностью до 1/100 

сек., в шоссейном беге с точностью до 1/10 сек. 

Прыжки подразделяются на вертикальные (прыжок в высоту и прыжок с шестом) и 

горизонтальные (прыжок в длину и тройной прыжок). 

Прыжок в высоту с разбега - дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к 

вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие прыжка - разбег, подготовка к 

отталкиванию, отталкивание, переход через планку и приземление. Требует от 

обучающихся прыгучести и координации движений. Проводится в летнем и зимнем сезоне. 

Является олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для 

женщин с 1928 года. Соревнования по прыжкам в высоту происходят в секторе для 

прыжков, оборудованном планкой на держателях и местом для приземления. 

обучающемуся на предварительном этапе и в финале даётся по три попытки на каждой 

высоте. Обучающийся имеет право пропустить высоту, при этом неиспользованные на 

пропущенной высоте попытки не накапливаются. Если обучающийся совершил неудачную 

попытку или две на какой-либо высоте и не хочет больше прыгать на этой высоте, он может 

переносить неиспользованные (соответственно, две или одну) попытки на следующие 

высоты. Прирост высот в ходе соревнований определяется судьями, но он не может быть 

менее 2-х сантиметров. Обучающийся может начать прыгать с любой высоты, 

предварительно оповестив об этом судей. Расстояние между держателями планки 4 м. 

Размеры места приземления 3x5 метров. При попытке обучающийся должен отталкиваться 

одной ногой. Попытка считается неудачной, если: в результате прыжка планка не 

удержалась на стойках; обучающийся коснулся поверхности сектора, включая место 

приземления, расположенное за вертикальной проекцией ближнего края планки, или 

между, или за пределами стоек любой частью своего тела до того, как он преодолел планку. 

Удачную попытку судья отмечает поднятием белого флага. Если планка упала со 

стоек после поднятия белого флага, попытка считается засчитанной. Обычно судья 

фиксирует взятие высоты не раньше, чем обучающийся покинул место приземления, но 

окончательное решение о моменте фиксации результата формально остаётся за судьёй. 

Прыжок с шестом - дисциплина, относящаяся к вертикальным прыжкам 

технических видов легкоатлетической программы. Требует от обучающихся прыгучести, 

спринтерских качеств, координации движений. Прыжок с шестом среди мужчин является 

олимпийским видом спорта с первой летней Олимпиады 1896 года, среди женщин - с 

Олимпийских игр 2000 года в Сиднее. Входит в состав легкоатлетических многоборий. 

Соревнования по прыжкам в высоту происходят в секторе для прыжков оборудованном 

планкой на держателях и местом для приземления. Обучающемуся на предварительном 

этапе и финале даётся по три попытки на каждой высоте. Прирост высот в ходе 

соревнований определяется судьями, он не может быть менее 5 сантиметров. Обычно на 

малых высотах планка поднимается с шагом 10-15 см и затем шаг переходит к 5 см. 

Расстояние между держателями планки 4 м. Размеры места приземления 5x5 метров. Длина 

дорожки для разбега не менее 40 метров ширина 1.22 метра. Обучающийсяимеет право 
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попросить у судей отрегулировать расположение стоек для планки от 40 см перед задней 

поверхностью ящика для упора шеста, до 80 см по направлению к месту разбега. Попытка 

считается неудачной если: в результате прыжка планка не удержалась на стойках; 

обучающийся коснулся поверхности сектора, включая место приземления, расположенное 

за вертикальной плоскостью, проходящей через дальний край ящика для упора, любой 

частью тела или шестом; обучающийся в фазе полёта руками попытался удержать планку 

от падения. Удачную попытку судья отмечает поднятием белого флага. Если планка упала 

со стоек после поднятия белого флага, это уже не имеет значения - попытка засчитана. Если 

при выполнении попытки шест сломается, обучающийся имеет право выполнить попытку 

заново. 

Прыжок в длину - дисциплина, относящаяся к горизонтальным прыжкам 

технических видов легкоатлетической программы. Требует от обучающихся прыгучести, 

спринтерских качеств. Прыжок в длину входил в соревновательную программу античных 

Олимпийских игр. Является современной олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для 

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

многоборий. Задача атлета - достигнуть наибольшей горизонтальной длины прыжка с 

разбега. Прыжки в длину проводятся в секторе для горизонтальных прыжков по общим 

правилам, установленным для этой разновидности технических видов. При выполнении 

прыжка атлеты в первой стадии совершают разбег по дорожке, затем отталкиваются одной 

ногой от специальной доски и прыгают в яму с песком. Дальность прыжка рассчитывается 

как расстояние от специальной метки на доске отталкивания до начала лунки от 

приземления в песке. Расстояние от доски отталкивания до дальнего края ямы для 

приземления должно быть не менее 10 м. Сама линия отталкивания должна быть 

расположена на расстоянии до 5 м от ближнего края ямы для приземления. У мужчин 

атлетов мирового класса, начальная скорость при отталкивании от доски достигает 9.4-9.8 

м/с. Оптимальным углом вылета центра масс обучающегося к горизонту считается 20-22 

градуса и высота центра масс относительно обычного положения при ходьбе - 50-70 см. 

Наивысшей скорости атлеты обычно достигают на последних трёх-четырёх шагах разбега. 

Прыжок состоит из четырёх фаз: разбега, отталкивания, полёта и приземления. 

Наибольшие различия, с точки зрения техники, затрагивают полётную фазу прыжка. 

Метания - различают длинные и короткие метания, к длинным метаниям относят: 

метание копья, метание диска и метание молота, к коротким - толкание ядра. В программу 

Олимпийских игр в 1896 г. включили метание диска и толкание ядра; в 1900 г. - метание 

молота, в 1906 г. - метание копья. 

Многоборья - десятиборье (мужской вид) и семиборье (женский вид), которые 

проводятся в течение двух дней подряд в следующем порядке. Десятиборье - первый день: 

бег 100 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту и бег 400 м; второй день: бег 

ПО м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья и бег 1500 м. 

Семиборье - первый день: бег 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, бег 200 

м; второй день: прыжок в длину, метание копья, бег 800 м. За каждый вид спортсмены 

получают определённое количество очков, которые начисляются либо по специальным 

таблицам, либо по эмпирическим формулам. Соревнования по многоборьям на 

официальных стартах IAAF всегда проводится в два дня. Между видами обязательно 

определён интервал для отдыха (как правило не менее 30 мин). При проведении отдельных 

видов существуют поправки характерные для многоборья: в беговых видах разрешено 

сделать два фальстарта (вместо одного как в обычных беговых видах); в прыжке в длину и 

в метаниях участнику предоставляется только по три попытки. 

Кроме перечисленных олимпийских видов соревнования по бегу и ходьбе проводятся на 

других дистанциях, по пересеченной местности, в легкоатлетическом манеже; в метаниях 

для юношей используются облегченные снаряды; многоборье проводят по пяти и семи 

видам (мужчины) и пяти (женщины). 
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Отличительные особенности данного вида спорта по обеспечению развития здоровья 

и совершенствования личностных качеств 

Легкая атлетика - популярный и наиболее массовый вид спорта. Это объясняется 

тем, что легкая атлетика доступна (занятия не требуют дорогостоящего оборудования и 

могут проводиться в лесу, в парке, на школьном стадионе) и имеет: 

Оздоровительное значение (различные легкоатлетические упражнения 

разносторонне влияют на организм человека: на опорно-двигательный аппарат, 

функциональные возможности); 

Воспитательное значение (хорошее средство для развития и воспитания физических 

качеств, воли, настойчивости, дисциплинированности, умения преодолевать трудности); 

Прикладное значение (как одно из средств входит в состав подготовки практически 

всех армий мира и других силовых подразделений); 

Образовательное значение (в процессе занятий легкой атлетикой человек приобретает 

полезные знания и навыки о режиме дня, питании, планировании тренировок и т.д.). 

Программа составлена на основании Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика» и служит основным документом для эффективного 

построения многолетней подготовки спортсменов. В основу программы заложены 

основополагающие принципы спортивной подготовки занимающихся и юных спортсменов, 

основанные на результатах научных исследований и передовой спортивной практики. 

Методы программы: 

- словесные методы – методы, создающие  предварительное представление об 

изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, 

рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, 

учебных наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать  конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. 

Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение 

движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после приобретения занимающимся 

навыков игры. 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «легкая атлетика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

легкой атлетике с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от  16 ноября 2022 г. N 996  (далее – 

ФССП). 

 Целью 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 по легкой атлетике.   

 

 

 

 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  
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СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1. Организация учебно-тренировочного процесса 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

минимальная  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных  занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку первого года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году. 

Лица, проходящие спортивную подготовку не выполнившим предъявляемые 

программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность однократно 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовке 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии 
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положительной динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития спортсменов. 

Допускается комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

Перевод спортсменов на следующий этап обучения, производится на основании 

контрольных нормативов (промежуточная аттестация).  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов год 312 312 468 624 

Количество часов в неделю 6 6 9 12 

Минимальный возраст для зачисления (лет) 9 9 12 13 

 

2.2.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия - групповые 

Обучающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода обучения, проходят 

несколько возрастных этапов:  

1) Этап начальной подготовки - 3 года, 

2) Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) - 5 лет, 

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

       Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение 

состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической 

подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 

требований программ по видам спорта. 

  Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем: 

- постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам; 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию в связи с  ростом физических и психических возможностей;  

- планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и широты 

взаимодействий с партнерами;  

- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки;  

- увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;  

- повышение интенсивности занятий; 

- использование восстановительных мероприятий в целях поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья обучающихся. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  является:   

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе 

о виде спорта "легкая атлетика"; 
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- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "легкая 

атлетика"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "легкая атлетика"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "легкая атлетика"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития спортсменов. 

Допускается комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

Перевод спортсменов на следующий этап обучения, производится на основании 

контрольных нормативов (промежуточная аттестация).  

Для каждой  группы  устанавливается  наполняемость  и  режим  тренировочной 

работы. 

 

Режим тренировочной работы  и требования по спортивной подготовке 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжите

льность 

этапов 

(в годах) 

Минимал

ьная 

наполняе

мость 

групп 

(человек) 

Максималь

ный набор 

в группу  

(человек) 

Количест

во 

трениров

очных 

часов в 

неделю 

Требования по 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

Этап начальной 

подготовки  

До 1 года 10 25 6 Выполнение 

этапных 

нормативов  

Свыше года 10 22 6 Выполнение 

этапных 

нормативов,  

зачисление в ТГ 

Тренировочны

й этап 

До 3 лет 8 20 9 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, 

юношеские разряды 

2-3  

Свыше трех 

лет 

8 18 12 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, ИП,  

1ю.р.,  2 вз.р. 

На тренировочном этапе максимальный состав группы может определяться на 

основании   правил   проведения   официальных   спортивных   соревнований   и   в 
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соответствии с заявочным листом для участия в них.  

 

         Учебно-тренировочный план. 
 

  Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели и не превышающим максимальный объем тренировочной нагрузки, установленный 

федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта, в том числе с учетом 

участия спортсменов в тренировочных мероприятиях, самостоятельной работы спортсменов, 

также в рамках работы в спортивно-оздоровительных лагерях, центрах. 

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: групповые 

занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, 

кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия, 

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам, промежуточная и 

итоговая аттестация. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 

судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя.  

При составлении плана многолетней подготовки юных легкоатлетов реализуются 

принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки 

к решению поставленных перед каждым этапом задач. 

Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная 

динамика. 

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, 

отводимого на различные виды подготовки по годам обучения.  

Тренировочный план составлен в академических часах, академический час равен 60минут.  

Тренерам-преподавателям разрешено вносить коррективы в план, но исходя из итогового 

количества часов. 

Годовой учебно-тренировочный  план 

по программе спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Общая             физическая подготовка 156 142 150 124 

Специальная   физическая подготовка 78 92 108 168 

Участие в соревнованиях,  - - 19 38 

Техническая подготовка 46 46 113 162 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, медико-

восстановительные мероприятия 

 

25 

 

25 

 

42 

 

62 

Инструкторская и судейская практика - - 18 38 

Медицинскик, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирования и контроль 

7 7 18 32 

Количество часов год 312 312 468 624 

Количество часов в неделю 6 6 9 12 

Распределение времени в тренировочном плане на виды подготовки по этапам и годам 
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обучения осуществляется в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика».  

В тренировочном плане отражены основные задачи и направленность работы по этапам 

многолетней подготовки. Годовой тематический план программы рассчитан на 52 недели. 

На период очередного отпуска  тренера-преподавателя и летних каникул в 

общеобразовательных организациях, спортсмены получают от тренера-преподавателя план 

самостоятельной работы на 6 недель 

 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России. 

- - 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным  спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей или 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 2-х учебно-

тренировочных мероприятий в год 

3 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся при наличии соответствующего 

финансирования. 

Спортивные соревнования 

 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения. Юные 

спортсмены уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, принимают 

участие в районных матчевых встречах.  

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

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "футбол"; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными 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 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные 1 2 4 4 

Отборочные - 1 1 2 

Основные  - 1 1 2 

     

2.3 Календарный план воспитательной работы. 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни 

достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель  может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует 

у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

-личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

-высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

-дружный коллектив; 

-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных спортсменов. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 

сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в 

легкой атлетике (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, 

судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на 

достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревно-

вания могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403179519/#block_1000
https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями обучающихся во время игр, 

тренер-преподаватель может сделать вывод о сформированной у них необходимых качеств. 

№  

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 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

В течение года 
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- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

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 навыков, 

способствующих 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 
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достижению 

спортивных 

результатов) 

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; 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

-торжественный прием вновь 

поступивших в школу; 

-проводы выпускников; 

-просмотр соревнований (и видео, и 

телевидение) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов 

спортивной деятельности обучающихся; 

-проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

-экскурсии, культпоходы в театры и на 

выставки; 

-тематические диспуты и беседы; 

-трудовые сборы и субботники; 

-оформление стендов и газет. 

… 

… 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Допинги (от английского - "давать наpкотики") - это биологически активные 

лекарственные вещества, применяемые с целью искусственного повышения физических и 

эмоциональных возможностей. 

        С допингом поначалу не боролись, пользовались им редко, обнаружить нарушителей 

было сложно. Первый зарегистрированный случай употребления допинга был обнаружен в 

1865 году с голландскими пловцами. В том же году была зарегистрирована первая смерть: 

умер спортсмен-велосипедист.  

Специалисты убеждены, что количество официально выявляемых случаев 

применения допинга в спорте явно занижено по сравнению с реальным положением дел. 

Проблема здесь сводится к тому, что разработаны эффективные пути маскировки, 

прикрывающие использование допинга и делающие, невозможным его выявлен Первой 

спортивной федерацией, запретившей использование стимуляторов, стала Международная 

ассоциация легкоатлетических федераций в 1928 году при контроле. Первой страной, 

принявшей антидопинговое законодательство, стала Франция (1967). Был составлен список 

запрещённых препаратов, и создана специальная комиссия по борьбе с допингом. МОК ввел 

допинг - контроль, на Олимпийских играх начиная с 1968 г. 

        Мировое сообщество решило принять в качестве основы борьбы с допингом Всемирный 

антидопинговый Кодекс, он определяет допинг как совершение нарушений антидопинговых 

правил, приводимых, наличием запрещенной субстанции, или ее метаболитов, маркеров в 

пробе; использование либо попытка использования обучающимся запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; отказ или непредставление проб без уважительной причины; 

обучающийсядолжен быть доступен для взятия проб во время вне соревновательного 

периода; фальсификация или попытка фальсификации результатов; обладание, 

распространение или попытка распространения, назначение или попытка назначения; 
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помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид 

соучастия. Согласно Всемирному Антидопинговому кодексу ответственность лежит на 

спортсмене. Государственные власти несут ответственность за определение санкций по 

отношению к торговцам запрещенными допинговыми средствами, а также в тех случаях, 

когда нарушение влечет за собой наказание, выходящее за рамки спортивных санкций. 

        Антидопинговыми организациями являются: Международный олимпийский комитет, 

Международный параолимпийский комитет, другие оргкомитеты крупных международных 

соревнований, которые проводят тестирования на своих соревнованиях, ВАДА, 

международные федерации, национальные олимпийские и параолимпийские комитеты и 

национальные антидопинговые организации. 

        Основная задача антидопинговых организаций - защита прав спортсменов. Список 

запрещенных в спорте субстанций и методов обновляется не реже одного раза в год. 

Попадают в запрещенный список, методы, отвечающие критериям, которые помогают 

спортсмену получить преимущество над соперниками, опасны для здоровья спортсмена, 

противоречат духу спорта, если они способны маскировать использование других 

запрещенных субстанций и методов. Международный спортивный арбитражный суд (г. 

Лозанна) является высшей судебной инстанцией. Его решения имеют обязательную силу и 

обжалованию не подлежат. 

        Кодекс об административных правонарушениях РФ дисквалифицирует: спортсменов, 

тренеров, специалистов по медицине, иных специалистов в области физкультуры и спорта 

на срок от 6 месяцев до 3 лет. Административное наказание назначается судьей. 

Антидопинговые правила направлены на защиту здоровья спортсменов и 

предоставление им возможности стремиться к достижению высокого мастерства без 

использования субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее 

- запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). Антидопинговые правила 

направлены на поддержание целостности спорта в части уважения к правилам, соперникам, 

честной борьбе, равным условиям и ценности чистого спорта для всего мира. 

       Общероссийская антидопинговая организация - Российское антидопинговое агентство 

(далее - РУСАДА) была создана в соответствии со статьей 26.1 Федерального закона. 

РУСАДА выполняет функции, указанные в статье 26.1 Федерального закона и статье 20.5 

Кодекса, в том числе: 

- планирует, координирует, осуществляет, контролирует и совершенствует процедуру 

допинг-контроля; 

- сотрудничает с другими заинтересованными организациями, агентствами и другими 

антидопинговыми организациями; 

- содействует проведению научных исследований в области предотвращения допинга в 

спорте и борьбу с ним; 

- в рамках своей юрисдикции решительно преследует все возможные нарушения 

антидопинговых правил, включая выяснение в каждом случае причастности персонала 

обучающегося или иных лиц к нарушению антидопинговых правил, и отслеживает 

надлежащее исполнение последствий; 

- планирует, осуществляет, оценивает и способствует продвижению антидопинговых 

образовательных программ; 

- в рамках своих полномочий проводит обязательное расследование в отношении персонала 

обучающегося при любом нарушении антидопинговых правил защищенным лицом или в 

случае, если персонал обучающегося оказывал содействие более чем одному спортсмену, 

нарушившему антидопинговые правила; 

- в полной мере сотрудничает с ВАДА при проводимом им расследовании в соответствии с 

его полномочиями; 

- принимает политику или правила, реализующие пункт 4.11 Правил; 

- принимает надлежащие меры по обеспечению соблюдения Кодекса и международных 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/400051334/#4011
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стандартов ВАДА подписавшимися сторонами и любыми другими спортивными 

организациями, подпадающими под область применения Правил и Федерального закона. 

       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 обучающимся запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - контроля со 

стороны обучающегося или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающимся или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающимся 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 обучающегося или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающегося 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. 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале 

онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

План антидопинговых мероприятий 

Вид 

программы 
Тема  

Ответственн

ый  
Сроки  Рекомендации  

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1)  

 

2.Теоретическ

ое занятие 

«Ценност

и спорта. 

Тренер -

преподавате

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 
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Честная 

игра» 

ль 

 

Замдиректор

а  

регионе/районе 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер-

преподавате

ль 

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/ 

(пример 2) 

4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Тренер-

преподавате

ль 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

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 (приложение №3 и 

№4).  

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил», 

 

«Роль 

тренера и 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

Замдиректор

а 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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антидопи

нговой 

культуры

» 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1) 

 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте Р 

УСАДА 

 Спортсмен 
1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил» 

 

«Проверк

а 

лекарстве

нных 

средств» 

 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

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/ 

(пример 2) 

 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации  

Также можно воспользоваться играми (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

Пример 1  

Пример программы мероприятия «Веселые старты»  

Целевая аудитория: спортсмены этапа начальной подготовки.  

http://list.rusada.ru/
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Цель: ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 

игры.;формирование “нулевой терпимости к допингу”.  

План реализации:проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА.  

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта:  

• • равенство и справедливость;  

• • роль правил в спорте;  

• • важность стратегии;  

• • необходимость разделения ответственности;  

• • гендерное равенство.  

1. Равенство и справедливость  

 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть 

в неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными?  

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный 

мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до 

конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде 

и передает предмет следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? * можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь.  

2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 

Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 

остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым 

удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  
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• как бы вы могли улучшить данную игру?  

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 

запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)?  

3) Ценности спорта  

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, 

решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые 

противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с 

одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать 

до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с 

ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании 

эстафеты проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• что не относится к ценностям спорта?  

• почему допинг является негативным явлением в спорте?  

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.  

4) Финальная игра  
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: 

“ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий 

поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее 

фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !” 

Пример №2  

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»  

Целевая аудитория:  спортсмены всех уровней подготовки; персонал спортсменов, тренеры.  

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;  

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  

1. Принцип строгой ответственности  

• обучающийсянесет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;  

• отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью спортсмена;  

противоречит духу спорта;  

улучшает спортивные результаты.  

• •маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• •Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• •Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия – на официальном сайте РУСАДА.  
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3. Сервисы по проверке препаратов  

• • list.rusada.ru  

• • принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная 

дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• • регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, 

рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);  

• • менее строгие стандарты качества;  

• • риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на ТИ  

• • критерии получения разрешения на ТИ;  

• • процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);  

• • процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);  

• • ретроактивное разрешение на ТИ.  

 

2.5 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью 

получения обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по спорту и 

последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое  

воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической 

работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства. 

Тренерская практика 

Для групп ТГ - Составление комплексов упражнений для подготовительной части 

занятия, разминки перед соревнованиями. Проведение разминки в группе, учебно-

тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Ведение спортивного дневника: 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов, 

анализ выступления на соревнованиях.  

Судейская практика.  

Для групп ТГ- Изучение правил соревнований. Судейство на учебных играх в своей 

группе. Выполнение обязанностей секретаря, ведение технического протокола. Судейство на 

соревнованиях в общеобразовательных школах. Выполнение обязанностей судей, секретаря. 

Помощь в организации и проведении районных, областных и межрегиональных  

соревнований. 

№ 

п/п 

Мероприятия по инструкторской и судейской 

практике 

Группы на этапах 

спортивной 

подготовки 

Учебно-

тренировочные 

1 Освоение терминологии, принятой в легкой атлетике + 

2 Просмотре видеоматериалов с играми, разбор игровых 

ситуаций, принятие и обсуждение судейских решений. 

 

+ 

3 В качестве дежурного подготовка мест для занятий, 

инвентаря и оборудования. 

+ 
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4 Умение вести наблюдения за спортсменами, 

выполняющими прием игры, и находить ошибки 

+ 

5 Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему 

мяча, подаче нижней и верхней прямой. 

 

+ 

6 Судейство на тренировочных играх в своей группе (по 

упрощенным правилам) 

+ 

7 Ведение наблюдения за спортсменами, выполняющими 

технические приемы в двусторонней игре, и на 

соревнованиях. 

 

+ 

8 Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, обучению техническим приемам  

и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

 

+ 

9 Судейство на тренировочных играх. Выполнение 

обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета. 

+ 

10 Судейство на играх и соревнованиях в общеобразова-

тельных школах, в своей спортивной школе. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на 

линиях.  

+ 

11 Проведение подготовительной и основной части занятия  

по начальному обучению технике игры.  

+ 

 

2.6 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н 

и предусматривает: медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); углубленное 

медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп СС и ВСМ); 

наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; санитарно-гигиенический контроль 

за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; контроль за 

выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха. Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 

сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и 

внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы 

педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; правильное 

сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в целостном 

учебно-тренировочном процессе; ведение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное 
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использование средств переключения видов спортивной деятельности; полноценные 

разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий; использование методов 

физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов 

(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); повышение эмоционального 

фона учебно- тренировочных занятий; эффективная индивидуализация тренировочных 

воздействий и средств восстановления. 13 соблюдение режима дня, предусматривающего 

определенное время для тренировок. Медико-биологические средства восстановления С 

ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

учебно-тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления. К 

медикобиологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средств 

восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом К 

психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 

высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели тренировки и точное их 

достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-

тренировочного занятия. Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 

полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 

увеличением доли медико- биологических и психологических средств, то для начинающих 

спортсменов требуется минимальное количество медикобиологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных 

мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, 

недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур 

могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. При составлении 

восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего глобального воздействия, а затем -локального. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. Постоянное 

применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.   

 

2.7. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий 

и соревнований 

 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организма к выполнению технических действий, 

требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 

Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренеров (тренеров-
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преподавателей), проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям имеют обучающиеся не 

имеющие медицинских противопоказаний. На первом занятии необходимо ознакомить 

обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. 

Тренер-преподаватель обязан: 

- производить построение и перекличку учебно-тренировочных групп перед 

занятиями с последующей регистрацией в журнале; 

- соблюдать расписание учебно-тренировочных занятий и соревнований; 

- не допускать превышение максимального количественного состава группы; 

- допускать занимающихся к тренировкам только в спортивной форме и обуви; 

- следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного инвентаря и 

оборудования, перед учебно-тренировочными занятиями проверять его надежность, 

функциональность, работоспособность, следить также за соблюдением санитарных и других 

норм, безопасностью занимающихся, непосредственно на месте проведения учебно-

тренировочного занятия или спортивного соревнования; 

- в случае обнаружения неисправностей в личном инвентаре занимающихся или 

спортивном оборудовании немедленно прекратить выполнение упражнений, по 

возможности оградить место неисправности или занимающихся, если неисправность 

незначительная устранить ее, в другом случае не допустить к дальнейшему выполнению 

учебно-тренировочного или соревновательного упражнения, сообщить об этом 

администратору и руководству спортсооружения; 

- на всем протяжении учебно-тренировочных занятий, соревновательных 

упражнений находиться непосредственно на месте проведения учебно-тренировочных 

занятий, спортивных соревнований, в процессе занятий не отвлекаться, не покидать место 

проведения занятий, соревнований, обеспечить безопасность жизни и здоровья 

занимающихся, соревнующихся, освоения ими необходимых обусловленных методикой 

тренировок умений навыков в т.ч. и по техники безопасности. Допускать к учебно-

тренировочным занятиям спортсменов, имеющих медицинский допуск к занятиям или 

прошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности; 

- подавать докладную записку в учебную часть организации о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях; 

- тренер-преподаватель, несет полную ответственность за собственную безопасность 

и безопасность занимающихся на учебно-тренировочных занятиях или спортивных 

соревнованиях; 

- тренер-преподаватель, обязан принимать строгие меры к лицам, нарушающим 

правила безопасности проведения учебно-тренировочного процесса, вплоть до отстранения 

от занятий, соревнований за систематическое или грубое нарушение настоящих правил; 

- в случае травмы, происшедшей на учебно-тренировочном занятии, тренер-

преподаватель  обязан оказать доврачебную помощь пострадавшему и вызвать медицинского 

работника, при необходимости скорую помощь. А если несчастный случай произошел с 

несовершеннолетним обучающимся представителя полиции. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

- своевременно, в т.ч. после перенесенного заболевания проходить медосмотр и 

получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений или противопоказаний 

к занятиям физкультурой и спортом обязательно сообщить об этом тренеру-преподаватель; 

- выполнять по согласованию с тренером-преподаватель указания врача; 

- не опаздывать на учебно-тренировочные занятия, соревнования. Быть 

внимательным, не отвлекаться, не отвлекать других занимающихся, строго соблюдать и 

выполнять команды и инструкции тренера(ов), (тренера(ов)- преподавателя(ей), 

медицинского(их) работника(ов), правила соревновательного(ых) упражнения(ий), правила 
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техники безопасности, самостоятельно (без согласования с тренером, тренером-

преподавателем) не осуществлять никаких посторонних действий на всем протяжении 

занятий, соревнований, выходить за пределы места проведения занятий или соревнований 

только с разрешения тренера-преподавателя; 

- приступать к учебно-тренировочному занятию и участвовать в спортивных и 

массовых мероприятиях только в спортивной одежде и обуви; 

- соблюдать санитарно-гигиенические, медицинские требования (не реже двух раз в 

год проходить углубленный медицинский осмотр). Не использовать в процессе тренировок 

запрещенные средства, медицинские стимуляторы (допинги), алкогольную, наркотическую 

продукцию и т.д., в случае амбулаторного лечения обязательно сообщить об этом тренеру-

преподавателю, после завершения лечения предоставить справку-допуск к занятиям; 

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным 

лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру-

преподавателю, о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, 

представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц; 

- ставить в известность тренера-преподавателя о неисправностях используемого 

оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях 

общественного порядка при прохождении спортивной подготовки; 

- бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять строго 

по назначению; 

- следить за личными вещами и имуществом, не оставлять без присмотра. 

Ответственность за оставленные без присмотра вещи возлагается на собственника вещи. 

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных и 

спортивных мероприятиях, учебно-тренировочных мероприятиях и при нахождении на 

спортивных объектах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля; 

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах 

путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам 

спорта, по которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных 

соревнованиях; 

При метаниях: 

- перед выполнением упражнений по метанию или толканию снаряда смотреть, нет 

ли людей в секторе для метания или толкания; 

- осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 

- при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 

- в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 

- находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в 

поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или 

прыжками; 

- после броска идти за снарядом только с разрешения тренера- преподавателя, не 

производить произвольных метаний; 

- при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от 

земли; 

- не передавать снаряд друг другу броском; 

- не метать снаряд в не оборудованных для этого местах 

При беге: 



27 

 

- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке; 

- во избежание столкновений во время бега исключить резко «стопорящую» 

остановку; 

При выполнении прыжков 

- выполнять прыжки только после того, как будет свободен сектор; 

- грабли класть зубьями вниз; 

- не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 

- выполнять прыжки, когда тренер (тренер-преподаватель) дал 

разрешение и в яме никого нет; 

- выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время 

выполнения попытки другим обучающимися; 

- после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое 

место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для 

разбега.  

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 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; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
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обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации (согласно требованиям ФССП). 

Контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы по виду спорта «легкая атлетика» 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№п/

п 

Упражнение  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1 Челночный бег 3*10м 

(с) 

9,6 9,9 9,4 9,7 9,2 9,6 

2 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

10 5 11 6 12 7 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

130 120 130 120 140 125 

4 Прыжки через скакалку 

в течение 30с 

25 30 25 30 26 30 

5 Метание мяча весом 

150г (м) 

24 13 25 14 25 15 

6 Наклоны вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(см) от уровня скамьи 

+2 +3 +3 +4 +5 +7 

7 Бег (кросс) на 2км (бег 

по пересеченной 

местности) (мин) 

Без учета времени 08.00.0 09.50.4 08.09.00 09.30.0 

1. Челночный бег 3 на 10 м. Максимально быстрый бег 3 отрезка по 10 м. Испытуемый 

наступает ногой на линии старта и финиша. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Упор лежа, согнуть руки до касания 

грудью. Отжиматься «кузнечиком – узким упором». Оценивается количество повторений без 

учета времени. 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения стоя, стопы 

врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места 

на максимально возможное расстояние. 

4. Скакалка должна всего лишь слегка касаться пола, чтобы ритм не 

замедлялся. Прыжки со скакалкой: техника прыжка. Техника прыжка. Приземление должно 

быть мягким, с акцентом на подушечки стоп (передняя часть подошвы стопы). В 

базовой технике прыжка на обе ноги пятки не должны касаться пола  

5. Этот способ представляет собой перемещение только руки обучающегося со снарядом 

для метания. Выполняется движение руки над плечом из-за головы.  

6. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье выполняется из 

исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни 

ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в 

спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в коленях  
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7. бег по пересеченной местности – это подвид кросса, который выполняется на 

неподготовленной территории с изменяемым ландшафтом и естественными препятствиями. 

Понятие включает в себя почти все типы местностей, кроме асфальта и подготовленных 

стадионов.  

Нормативы по виду спорта «легкая атлетика» 

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе 

№п/п Упражнение  1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5год 

обучения 

ю
н

о
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1 Бег на 60м (с) 9,3 10,3 8,7 9,8 8,2 9,4 7,8 9,0 7,6 8,9 

2 Бег на 150м (с) 25,5 27,8 25,5 27,6 25,0 27,0 24,8 26,

9 

24,

4 

26,8 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

190 180 190 180 200 185 210 190 21

5 

195 

1. Бег на 60, 150м-Правильная техника спринтерского бега основана на последовательном 

чередовании 4 фаз: старт, разгон, дистанция, финиш.  

2..Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения стоя, стопы 

врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места 

на максимально возможное расстояние. 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

При планировании группового учебно-тренировочного занятия важно правильно 

распределить используемые средства и методы в форме учебно-тренировочного задания, 

рационально размещая и чередуя их, определив величину нагрузки и ее последовательность.  

Подготовительная часть - разминка, включаются общеразвивающие упражнения, а 

для второго года обучения - специальные и игровые упражнения. 

Главная задача основной части - изучение техники спортивного упражнения, 

обеспечение общей и специальной подготовки. Физические упражнения в виде учебно-

тренировочных заданий в основной части располагают в следующей последовательности: 

упражнения (комплексы и игры), направленные на воспитание быстроты, силы и 

выносливости. 

В заключительную часть включают упражнения, направленные на развитие 

быстроты, применяют в основной части урока после разминки. Вслед за ними используют 

игры и игровые упражнения. 

Учебно-тренировочный микроцикл (для всех групп) 

Тренировка планируется по дням на основе недельного (или с другим числом дней) 

цикла. Цикловое планирование позволяет выполнять большую тренировочную работу и в то 

же время иметь достаточный отдых, причем не столько за счет свободных дней, сколько за 

счет целесообразного чередования и сочетания различных тренировочных работ.  

В учебно-тренировочном цикле чередуются занятия с разными задачами, средствами, 

методами и нагрузками. В связи с этим очень важно так построить микроцикл, чтобы 

повысить эффективность тренировки за счет правильного распределения в цикле разных 

занятий. Так, для совершенствования техники далеко не безразлично, что выполнялось в 

учебно-тренировочном занятии накануне. Если занятие было посвящено воспитанию 

выносливости или совершенствованию техники при максимальных усилиях, то в следующий 

день работать над улучшением техники не следует, поскольку это неэффективно. В то же 
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время совершенствование техники при небольших нагрузках в течение нескольких дней 

подряд дает положительные результаты.  

При повторении микроцикла надо учитывать и роль эмоционального фона. Например, 

после участия в соревнованиях или после тренировки при большом скоплении зрителей 

следует проводить облегченную тренировку. 

Среди разных упражнений и учебно-тренировочных нагрузок, включаемых в занятие, 

надо выделять главные, которые определили бы его преимущественную направленность: на 

воспитание какого-либо двигательного качества, овладение техникой или тактикой, 

поддержание тренированности или активный отдых и т.п. Подчеркиваем, что 

преимущественная направленность определяет основную задачу; кроме нее в занятиях во 

многих случаях решаются и другие задачи, но внимание спортсмена, его возможности лучше 

сосредоточить на чем-либо одном, главном в данном занятии. Даже при  интегральном 

методе направленность сознания обучающегося не должна распыляться. 

В установлении оптимального взаимодействия смежных по дням занятий можно 

исходить из их принципиальной последовательности в связи с преимущественной 

направленностью. 

1. Изучение и совершенствование техники при малых и средних усилиях. 

2. Совершенствование техники при больших и максимальных усилиях. 

3. Воспитание быстроты в кратковременной работе. 

4. Воспитание быстроты в продолжительной работе. 

5. Воспитание силы при усилиях 60-80% от максимального уровня. 

6. Воспитание силы при усилиях 90-100% от максимального уровня. 

7. Воспитание силовой выносливости в работе малой и средней интенсивности. 

8. Воспитание силовой выносливости в работе большой и максимальной интенсивности. 

9. Воспитание выносливости в работе максимальной мощности и близкой к ней. 

10. Воспитание выносливости в работе большой мощности. 

11. Воспитание выносливости в работе умеренной мощности. 

В ряде случаев для усиления эффекта обучения или воспитания двигательных качеств 

занятие с одной преимущественной направленностью может повторяться 2-3 дня подряд. 

Особенно в этом есть необходимость при овладении техникой и воспитании быстроты. 

Упражнения, направленные на воспитание того или иного качества или 

совершенствование техники, нуждаются в разной частоте повторений по дням. Так, 

воспитание гибкости, общей выносливости, а также силы мелких мышечных групп 

осуществляется эффективнее при ежедневной тренировке; в то же время сила более крупных 

мышц лучше нарастает при тренировке через день; режим воспитания специальной 

выносливости при высокой нагрузке - 3 занятия, равномерно расположенных в неделе; общая 

физическая подготовленность, в том числе и общая выносливость, поддерживается на 

достигнутом уровне двумя занятиями в неделю; двух занятий достаточно также для 

поддержания достигнутой гибкости, силы и быстроты.  

Здесь нет возможности перечислить все средства тренировки и их оптимальную 

повторяемость в микроцикле. Важно, что любая задача тренировки успешнее решается при 

оптимальном режиме повторений по дням. 

Оптимальная повторность по дням может измениться в зависимости от условий 

выполнения упражнения. То же воспитание гибкости, но с отягощениями, уже 

нецелесообразно планировать ежедневно, лучше через день. Также и прыжковые 

упражнения, столь полезные при ежедневной тренировке без отягощений, можно делать 

лишь 3 раза в неделю, если положить штангу на плечи.  

Упражнения «на быстроту» нельзя выполнять бегуну подряд 3-4 дня зимой на снегу 

или летом на песке. Более эффективно делать это через день. 

Для правильного сочетания работы и отдыха в учебно-тренировочном микроцикле 

чередуются предельные нагрузки в одних занятиях с работой, поддерживающей уровень 
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тренированности - в других, и активном отдыхе - в третьих. Предельные нагрузки обычно 

включаются 1-2 раза в неделю, нагрузка, поддерживающая тренированность - два раза, а для 

активного отдыха большей частью достаточно одного раза в неделю. 

Активный отдых применяется всякий раз, когда надо ускорить восстановление 

организма после особенно большой нагрузки накануне.  

Чередование различных учебно-тренировочных занятий, прикидок или соревнований, 

а также дней отдыха на протяжении микроцикла должно быть постоянным в течение 

продолжительного времени. Это создает привычный режим, обеспечивающий высокую 

эффективность тренировки и стабильность спортивных достижений. 

При пропуске учебно-тренировочных занятий по тем или иным причинам микроцикл 

не следует сдвигать на другие дни. Пропущенные тренировочные дни - это изъян одного 

цикла, и из-за этого не следует нарушать привычный ритм тренировки по определенным 

дням недели. 

Приступая к построению микроцикла, тренер-преподаватель должен распределить по 

дням все, что он включил в план тренировки на данный этап. Прежде всего учебно-

тренировочные занятия, исходя из их преимущественной направленности; после этого - 

содержание тренировки, исходя из оптимального повторения разных упражнений; затем - 

уровень нагрузки по отдельным упражнениям и в целом на день. 

Если тренировка проводится 2 раза в день, то аналогично записывается содержание 

утренней, дневной или вечерней тренировки. 

При составлении индивидуального недельного плана в него записываются 

конкретные средства тренировки, величины нагрузок и другие данные. 

Установленный учебно-тренировочный цикл повторяется столько раз, сколько 

потребуется для решения задач подготовки на данном этапе (обычно 1,5-2 месяца в 

подготовительном периоде и 1-1,5 месяца в соревновательном). 

В повторяемых циклах направленность занятий и упражнений сохраняются, но 

средства и методы разнообразятся, а объем и интенсивность работы изменяются. Могут 

меняться и условия, в которых проводится тренировка. После того как задачи для данного 

этапа тренировки решены и возможности микроцикла в значительной мере исчерпаны, 

переходят на новый цикл. Он может иметь другое число дней или оставаться прежним, 

главное - в его содержании, направленном на решение новых задач, на дальнейшее 

повышение подготовленности спортсменов. 

Фактически недельный цикл может сохраняться в течение года, но в связи с периодом 

и этапом тренировки, изменением подготовленности обучающегося и многими другими 

условиями преимущественная направленность, средства, методы и нагрузки в занятиях 

должны соответственно изменяться. 

Микроциклы делятся на тренировочные и соревновательные. 

Тренировочные микроциклы строятся таким образом, чтобы обеспечить наибольшее 

овышение уровня тренированности и развитие спортивной формы.  

Соревновательные циклы направлены на обеспечение наилучшей подготовки к 

определенному состязанию.  

Соединяясь, микроциклы образуют этапы и периоды круглогодичной и многолетней 

тренировки. Есть все основания считать микроцикл основным конструктивным элементом  в 

построении и планировании процесса спортивной тренировки. 

Теоретические занятия (для всех групп) 

        В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их теоретическая 

подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется на всех этапах 

спортивной деятельности. На каждом из них используются свои специфические средства и 

методы подготовки. 
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На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки 

являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), 

просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы) 

используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки 

занимающихся, разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и 

тренировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно широкой и глубокой. 

Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, перспективы 

развития физической культуры и спорта в стране и воспитания спортсмена. В процессе 

специальной теоретической подготовки спортсменов необходимо дать научные обоснования 

и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с 

методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно 

раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

Обучающийсядолжен: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, 

ловкости и гибкости, в формах учебно-тренировочных занятий и планировании их, 

периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспективной 

многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной 

подготовки к ним и участия в них; 

- вести учет тренировки и контроль за ней; 

- анализировать спортивные и функциональные показатели; 

- вести дневник тренировки. 

Само определение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление слабых и 

сильных сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры показателей силы, 

выносливости, быстроты, гибкости, переносимости нагрузки, продолжительности процессов 

восстановления и т.п. также требуют больших знаний. В конечном счете управление 

процессом спортивной тренировки на ступени высшего мастерства должно осуществляться 

самим обучающимся. А это требует понимания процессов, происходящих в организме под 

влиянием тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, психологии, гигиены, 

биомеханики. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима обучающегося (режим 

дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также 

вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть 

ознакомлены с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его 

профилактики в специализируемом виде спорта. 

Для теоретической подготовки спортсменов используются специально организованные 

лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.п., изучение занимающимися 

специальной литературы по вопросам теории и методики спорта, чтение спортивных газет и 

журналов, беседы с другими спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, 

техникой и тактикой во время соревнований. 

Нет сомнения, что программа специального образования спортсменов гораздо обширнее, 

чем указано здесь. К проблеме специальной теоретической подготовки должно быть 

привлечено особое внимание спортивных организаций и тренеров-преподавателей. В 

теоретической подготовке обучающегося наибольшая роль принадлежит тренеру-

преподавателю. На первых учебно-тренировочных занятиях, во время объяснения 

упражнений, в паузах между ними тренер-преподаватель «настраивает» ученика на изучение 

избранного вида спорта, его техники, тактики. 

Тренер-преподаватель организует специальные занятия по теоретической подготовке, делает 

доклады, проводит беседы, встречи с известными мастерами спорта и специалистами.  
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Тренер-преподаватель постоянно следит за новинками спортивной литературы, знакомит с 

ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов приобрести глубокие знания. 

В связи с этим очень важно пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной 

теоретической подготовки. 

Примерные темы по теоретической подготовке в годовом планировании.  

(для всех групп) 

Тема № 1 Физическая культура – важное средство воспитания и укрепления здоровья 

нации. 

Здоровый образ жизни. (Понятие о физической культуры. Место физической культуры в 

жизни общества.) 

Методические указания. Осветить сущность физической культуры, ее место в жизни и 

значение в деле воспитания и оздоровления. 

Тема № 2 Основы системы физического воспитания. 

(Цели и задачи системы физического воспитания. Принципы системы физического 

воспитания. 

Органы управления физкультурным движением в России. Физическое воспитание детей и 

подростков. Внешкольная работа по физическому воспитанию. Научные исследования в 

области физического воспитания. Организация международного спортивного движения.) 

Методические указания. Изучая данную тему, учащиеся ознакомятся с основами системы 

физического воспитания, ее целями, задачами и особенностями. Занятия по этой теме 

рекомендуется проводить в форме развернутой беседы, объяснить главные положения и их 

смысл. 

Тема № 3 Единая Всероссийская спортивная классификация. 

(Место и значение спортивной классификации в системе физического воспитания. Основные 

понятия спортивной классификации. Содержание разрядных норм и требований спортивной 

классификации. Присвоение спортивных разрядов и званий.) 

Методические рекомендации. Юные спортсмены должны хорошо уяснить значение 

Единой Всероссийской спортивной классификации в развитии спорта. Необходимо 

ознакомить с общими теоретическими положениями и провести разбор разрядных 

требований и норм спортивной классификации, условий их выполнения в избранном виде 

спорта. 

Тема № 4 Костно-мышечная система, ее строение и функции. 

(Костная система. Мышечная система.) 

Методические указания. При изучении этой темы необходимо использовать наглядные 

пособия: демонстрировать таблицы, рисунки, а также показать некоторые кости и мышцы на 

самих спортсменах. 

Тема № 5 Основные сведения о кровообращении, состав и функции крови. Сердце и сосуды. 

(Понятие о кровообращении, значение крови. Количество и состав крови. Сердце и сосуды. 

Методические указания. При изучении этой темы необходимо использовать наглядные 

пособия. Научить считать ЧСС ( по пульсу). 

Тема № 6 Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. (Дыхание, его виды и роль в жизнедеятельности организма человека. 

Потребление кислорода. Понятие о кислородном запросе и долге.) 

Методические указания. В результате изучения данной темы учащиеся должны хорошо 

представлять себе, что такое аэробные и анаэробные возможности человека и какую роль 

они играют в достижении высоких результатов в избранном виде спорта. При помощи 

спирометра следует научить учащихся определять ЖЕЛ. 

Тема № 7 Обмен веществ и энергии- основа жизни человека. 

Методические указания. Изучение этой темы должно связываться с материалами по 

гигиене, в частности, с вопросами питания. 
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Тема № 8 Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Нервная система, ее 

строение. Понятие о рефлексах, их виды. 

Методические указания. В результате изучения этой темы юные спортсмены должны 

хорошо уяснить, какую роль играет нервная системы в процессе мышечной деятельности. 

Очень важно разобраться в том, как центральная нервная система управляет деятельностью 

двигательного аппарата и какие процессы обеспечивают координацию движений. 

Тема № 9 Органы пищеварения и выделения. Понятие о пищеварении. Органы выделения, 

их функции. 

Методические указания. Изучение данной темы должно быть логическим продолжением 

изучения вопросов режима, питания спортсмена, врачебно-педагогического контроля. 

Необходимо, чтобы занимающиеся имели представление, какие железы способствуют 

расщеплению пищи. 

Тема № 10 Органы чувств. (Понятие об органах чувств. Органы зрения. Органы слуха. 

Органы 

равновесия. Органы двигательного и кожного чувства. Органы обоняния и вкуса.) 

Методические указания. Необходимо, чтобы юные спортсмены знали, какие органы чувств 

существуют, каково их строение и какие анализаторы играют наиболее важную роль при 

занятиях избранным видом спорта. 

Тема № 11 Физиологические основы спортивной тренировки.(Физиологическое 

представление 

о спортивной тренировке. Физиологические механизмы формирования двигательных 

навыков. 

Характерные физиологические изменения в организме при занятиях избранными видами 

спорта. 

Методические указания. Юные спортсмены должны узнать, какие физиологический 

процессы 

лежат в основе роста работоспособности и формирования двигательных навыков. Изучение 

этой темы следует связывать с педагогическими вопросами спортивной тренировки. 

Тема № 12 Физиологические методы определения тренированности юных спортсменов. 

(Понятие о тренированности, ее критерии и оценка. Некоторые физиологические методы 

оценки физической работоспособности человека. Некоторые физиологические методы 

оценки нервно-мышечной системы спортсмена.) 

Методические указания. При изучении этой темы особое внимание необходимо обратить 

на ногокомпонентность факторов, определяющих тренированность спортсменов. В тоже 

время необходимо показать, что тренированность как свойство организма является все же 

категорией биологической. Желательно изучение тестов для определения тренированности 

и физической работоспособности провести на всех учащихся. 

Тема № 13 Личная и общественная гигиена, гигиенические основы режима труда и отдыха 

юного спортсмена. Понятие о гигиене и санатории. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Значение правильного режима дня для юного 

спортсмена. Основные элементы режима дня и их выполнение. 

Методические указания. Особое внимание учащихся надо обратить на необходимость 

ухода за кожей, которая выполняет ряд важных физиологических функций. В режиме дня 

каждого юного обучающегося должно быть предусмотрено достаточно времени на 

проведение мероприятий по уходу за телом. Нарушение требований личной гигиены может 

привести к заболеваниям и снижению работоспособности. Юным спортсменам, когда они 

находятся в спортивном лагере, желательно более подробно рассказать о значении 

соблюдения режима дня в течении всего года. 

Тема № 14 Закаливание организма юного спортсмена. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Значение и основные правила закаливания. Основные 

средства и методика применения закаливания. Закаливание в спортивной практике. Общее 
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понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекций и пути их распространения. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях физической культурой и 

спортом. Меры личной и общественной профилактики инфекционных заболеваний.) 

Методические указания. Закаливание является неотъемлемой частью физического  

воспитания. Поэтому учащиеся должны знать о значении закаливания организма, основных 

правилах и методике применения отдельных закаливающих средств. Особое внимание 

следует обратить на вопросы закаливания в процессе занятий физической культурой и 

спортом. Дать общее понятие об инфекционных заболеваниях, источниках и путях 

распространения. Более подробно остановиться на эпидермофитии и гельминтозах, 

рассказать об их источниках и мерах профилактики. 

Тема № 15 Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. (Понятие о 

рациональном 

питании и общем расходе энергии за сутки. Значение отдельных пищевых веществ в питании 

и 

их нормы. Особенности питания юных спортсменов на учебно-тренировочном сборе и в 

период соревнований. Пищевые отравления и их профилактика. Вредные привычки- 

курение, употребление спиртных напитков, наркотиков. 

Методические указания. Вначале надо раскрыть значение питания как одного из факторов, 

способствующего восстановлению энергии, росту и развитию организма, а также вопросы, 

связанные с расходом энергии и значением отдельных пищевых веществ в питании. Большое 

внимание уделить рассказу о пищевых отравлениях и вредных привычках. 

Тема № 16 Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа 

достижений в спорте. (Врачебно-педагогические наблюдения.) 

Методические указания. Необходимо подчеркнуть единство целей спортивной педагогики 

и спортивной медицины в достижении высоких спортивных достижений. Обосновать 

необходимость систематического врачебного контроля для юного обучающегося с целью 

профилактики возможных нарушений в состоянии здоровья в процессе современной 

спортивной тренировки. 

Тема № 17 Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие об утомлении и 

переутомлении. (Дневник самоконтроля: вес, самочувствие, настроение, сон, аппетит, общая 

работоспособность, успеваемость в школе, показатели морфологического развития. 

Основные понятия об утомлении, его сущность и характерные признаки. Утомление. 

Переутомление.) 

Методические указания. Следует привести примеры дневников самоконтроля ведущих 

спортсменов страны и показать, какую роль они сыграли в организации тренировочной 

работы, восстановительных мероприятиях, профилактики переутомлений и патологических 

состояний. Юным спортсменам необходимо описать признаки утомления и рассказать о 

возможностях организма человека при физических нагрузках различной мощности. 

Тема № 18 Восстановительные мероприятия в спорте. (Общее представление о 

восстановительных мероприятиях. Виды восстановительных мероприятий. Общие сведения 

о спортивном массаже. Основные приемы и виды спортивного массажа. Баня.) 

Методические указания. Тема излагается подготовленным спортсменам. 

Восстановительные мероприятия дополняют, а не заменяют спортивную тренировку. 

Отметить значимость труда психологов, гигиенистов, спортивных врачей, массажистов. 

Тема № 19 Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. Оказание первой 

помощи при несчастных случаях.(Виды и причины спортивного травматизма. Оказание 

первой помощи при несчастных случаях: ушибах, ранах, отморожениях, переломах. 

Патологические состояния в спорте. Временные ограничения и противопоказания к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям.) 

Методические указания. Спорт не должен приводить к травмам и болезням. Сознательное 

отношение к тренировке, организованность, уважение к сопернику, подчинение спортивным 
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правилам, указания тренера-преподавателя и спортивного врача, борьба с вредными 

привычками – активные средства профилактики в спорте. Познакомить с первой помощью: 

вызов врача, накладывание повязки, транспортировка. 

Тема № 20 Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Средства 

спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Формы организации занятий в 

спортивной тренировке. 

Методические указания. В начале изучения этой темы необходимо прежде всего выяснить 

содержание и объем понятий спортивной подготовки и системы спортивной подготовки, 

затем рассмотреть вопросы, касающиеся цели, задач и характерных черт спортивной 

тренировки. Общее представление о средствах спортивной тренировки. Как каждое из 

средств влияет на организм и какое значение имеют они для укрепления здоровья, развития 

физических качеств, совершенствование техники и тактики в избранном виде спорта. Формы 

организации занятий, части занятия, их продолжительность. Самостоятельные занятия и 

соревнования. 

Тема № 21 Основные виды подготовки юного обучающегося в процессе тренировки. 

Физическая подготовка. Техническая подготовка. Тактическая подготовка. Воспитание 

нравственных и волевых качеств личности.( Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. волевых качеств, определяющих успех в избранном виде спорта. 

Понятие силы, методы развития силы. Понятие быстроты, методы развития. Понятие 

выносливости, методика развития. Понятие ловкости, ее виды. Основы методики развития 

ловкости. Понятие гибкости, ее виды. Основы методики развития гибкости. Роль спортивной 

техники в различных видах спорта. Задачи и приемы тактической подготовки) 

Методические указания. Формирование нравственности в процессе тренировки, гуманные 

социальные отношения и идеалы. Рассказать о спортивной борьбе, доблести, коллективизме, 

дружбе, товариществе, чувствах патриотизма, преданности. Развитие волевых качеств, 

определяющих успех в избранном виде спорта. Понятие силы, методы развития силы. 

Понятие 

быстроты, методы развития. Понятие выносливости, методика развития. Понятие ловкости, 

ее виды. Основы методики развития ловкости. Понятие гибкости, ее виды. Основы методики 

развития гибкости. Методика развития отдельных физических качеств должна изучаться в 

следующей последовательности: 1)определение понятия; 2)формы проявления данного 

качества; 3)факторы, обуславливающие уровень его развития; 4)задачи развития данного 

качества; 5)средства (упражнения), типичные для развития качества; 6)методы развития 

физических качеств; 7)особенности регулирования нагрузки и отдыха; 8)особенности 

развития качества от возраста и пола занимающихся; 9)контроль за уровнем развития 

данного качества. 

Тема № 22 Периодизация спортивной тренировки юных спортсменов. Закономерности 

развития спортивной формы как одного из объективных условий периодизации спортивной 

тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. (Понятие 

спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной формы. 

Подготовительный период. Соревновательный период. Переходный период. 

Методические указания. Обратить особое внимание на то, что периодизация спортивной 

тренировки связана прежде всего с закономерностями развития спортивной тренировки и 

управления этим процессом. учащиеся должны знать критерии оценки спортивной формы. 

Рассмотреть значение каждого периода и этапа годичного цикла тренировки, их 

продолжительность. 

Тема № 23 Планирование и учет в процессе спортивной тренировки юных спортсменов. 

(Понятие планирования, его виды. Многолетнее (перспективное) планирование тренировки. 

Годовой план, его содержание и методика составления. Планирование тренировки на месяц. 

Значение учета. Виды и документы учета.) 
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Методические указания. Участие обучающегося в составлении планов тренировки, 

сознательности и активность в составлении планов и анализ проделанной работы. Личный 

дневник спортсмена. Роль полной и объективной информации о их тренировочной и 

соревновательной деятельности для более эффективного управления учебно-тренировочным 

процессом. 

Тема № 24 Спортивные соревнования. Их планирование, организация и проведение. Роль 

спортивных соревнований в учебно-тренировочном процессе и их основные виды. 

Планирование, организация и проведение соревнований.(Виды соревнований. Положение о 

соревнованиях) 

Методические указания. Детально рассмотреть значение соревнований, их виды и 

возрастные требования для участия в соревнованиях, учет выполнения разрядных 

требований. Судейская практика учащихся в соревнованиях. 

Тема № 25 История развития легкой атлетики. 

Тема № 26 Федеральные стандарты спортивнорй подготовки. 

Тема № 27 Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Тема № 28 Общероссийские и международные антидопинговые правила. Ответственность 

за противоправные действия. 

Физическая подготовка(для всех групп) 
Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и 

специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение.  

Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания 

тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата.  

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех 

предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные 

особенности, зависящие от спортивной специализации.  

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом 

этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в 

дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем ОФП на протяжении многих 

лет спортивных тренировок должен приближаться к 40–50 %.  

Общая физическая подготовка (ОФП) (для всех групп) 
Задачи обучения и тренировки:  

- развитие систем и функций организма занимающихся,  

- овладение ими разнообразными умениями и навыками,  

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и 

другие физические качества,  

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике.  

Средства общей физической подготовленности.  

Средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются 

разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных в большом объеме должны применяться различные упражнения, 

воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, 

разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. 

Индивидуально, с партнером и в группе.  

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и 

на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с 

использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения.  

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, 

упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, 

велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика).  
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Строевые 

упражнения 

(используются в группах начальной подготовки в целях организации 

занятий, воспитания дисциплинированности и формирования 

правильной осанки). 

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

направляющий;  

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

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

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

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

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

время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

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

стопы; 

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

приставными и скрестными шагами;  

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера 

работы рук; 

- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием 

голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом.  

Общеразвивающие 

упражнения 

без предметов 

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

разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном 

суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении 

и др.) 

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

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

и ног) 

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

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

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

на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с 

продвижением) 

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

движения головой) 

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые  в различных 

и.п., подвижные игры с элементами сопротивления) 

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

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

месте и с продвижением) 

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

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

плечами и за спиной; 

-с набивными и баскетбольными мячами  (наклоны, повороты, 

круговые движения, приседания, выпады). Броски мяча ногами 

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

упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из 

различных и.п. 

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

- штанга (с УТГ- 3г. обучения) 

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

различных и.п. 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 
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- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

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

Специальная физическая подготовка (СФП) (для всех групп) 

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и 

комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, 

системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на 

конкретной плавательной дистанции. Основными средствами СФП являются 

соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. 

Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического 

соответствия, который включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;  

- соответствие временного интервала работы.  

Упражнения на развитие силы:  

- упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним малым весом;  

- метание гири, ядра и других;  

- различные прыжковые упражнения;  

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).  

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. Можно включить штангу с 

максимальным весом в неделю раз. В общую физическую подготовку включаются 

различные силовые упражнения по гимнастике, акробатике и различные упражнения с 

отягощениями. К весне объем силовой работы с максимальным весом уменьшается, но 

увеличивается интенсивность движений с небольшими весами.  

Например: в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в одном занятии до 10 

тонн (это общий тоннаж всех движений), а весной 5 тонн, но интенсивность движений 

увеличивается, т.е. зимой работают без ограничения времени отдыха, а весной ограничивают 

время отдыха между сериями упражнений.  

Тренировка над силой зимой  
- Разминка обычная - легкоатлетическая;  

- Метание набивных мячей;  

- Упражнение с 2-х пудовой гирей: броски вверх одной рукой (5 подходов по 15-20 раз), 

двумя руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание 5x10 раз;  

- Упражнение со штангами:  

а) приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10 подходов);  

б) рывки 10x10 подходов;  

г) толчки 10x10 подходов;  

д) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100 кг);  

е) подскоки 10x10 и т.д.;  

ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-55 кг);  

з) ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.  

- Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные, пятерные, десятерные 

с ноги на ногу и на одной ноге). В недельный цикл такая силовая работа ключается один раз. 

Надо учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности. Упражнения на 

развитие быстроты.  
С этой целью применяются в течение всего года:  

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании;  

- бег с хода тоже на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном 

расположении 150-160 см);  
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- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;  

- максимальная работа рук;  

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;  

- различные прыжковые упражнения.  

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период 

тренировки, доводя до максимальной.  

Упражнения на развитие выносливости.  
В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать всю дистанцию 

с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного развития скоростной выносливости 

необходимо больше применять повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний 

период со средней скоростью, а весной - с максимальной.  

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.  

Средства развития гибкости:  
- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в 

суставах;  

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на 

снарядах;  

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 27  

Упражнения из других видов спорта. (для всех групп) 
Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 

различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 

положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные 

разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный 

аппарат, устойчивость, силу. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

Различные упражнения на гимнастической стенке. индивидуальные и парные. То же на 

гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. 

Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в 

перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, 

коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения: 

Различные кувырки: вперед ,назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. 

мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» 

напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без 

поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот 

боком). 

Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) спортсмены занимаются 

бегом, лыжным спортом, плаванием. На первых этапах тренировки совершенствование общей 

выносливости достигается постепенным втягиванием организма во все больший объем 

работы, выражающийся в удлинении дистанции бега при сохранении равномерного темпа. 

Дальнейшее развитие этого качества обеспечивается постепенным переходом к более 

интенсивной работе при сокращении ее продолжительности. В начале тренировки 

длительность такой работы может составлять 20-25 мин. Постепенно ее увеличивают и 

доводят до 45-60 мин. 

Зимой рекомендуется проводить специальные лыжные тренировки. Они включают 

продолжительную ходьбу на лыжах (до 45-60 мин.) с периодическими перерывами для 

включения на выполнение вспомогательных упражнений. После первых 1-2 км бега на лыжах 

делают первый перерыв для преодоления слаломной трассы. Если спуск слишком короткий, 

его повторяют 2-5 раз. После 3-километрового бега устраивают второй перерыв – для силовой 
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работы: выполняют упражнения для развития силы ног: приседания на одной и двух ногах, 

приседания с партнером. Продолжительность выполнения – 1-2 мин.  

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся 

обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они 

эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить 

тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, 

бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.  

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, 

общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование 

навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы 

и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие 

эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности.  

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - 

на открытом воздухе.  

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов 

передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы 

передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, 

заслоны. 

Подвижные игры и эстафеты: 

Различные подвижные  игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, 

расстановкой различных предметов, лазанием и  перелазанием.  Комбинированные эстафеты. 

Обучение техники тренировки в отдельных видах легкой атлетики(для всех групп) 

Техническая подготовка направлена на обучение обучающегося технике движений и 

доведение их до совершенства.  

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 

обучающимся своих психофизических возможностей.  

Спортивная техника позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме 

спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, 

обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий 

обучающегося в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.  

Техническая подготовленность обучающегося характеризуется тем, что он умеет выполнять 

и как владеет техникой освоенных действий.  

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной 

тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, 

наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия.  

К ним относятся:  

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;  

- показ техники изучаемого движения;  

- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей;  

- использование предметных и других ориентиров;  

- звуко- и светолидирование;  

- различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.  

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение обучающимся каких-либо 

физических упражнений. В этом случае применяются:  

- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными умениями 

и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном 

виде спорта;  
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- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на 

овладение техникой своего вида спорта;  

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 

исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия 

или отдельных его частей, фаз, элементов;  

- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и 

другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации 

техники движений.  

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида 

спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и 

многолетних циклах тренировки. 

Бег на короткие дистанции 
К бегу на короткие, или спринтерские, дистанции относится бег на 60, 100, 200, 400м. 

Спринтерский бег отличается высокой скоростью, большой мощность и быстротой 

движений. 

Бег на короткие дистанции представляет собой скоростное упражнение циклического 

характера, характеризующееся выполнением кратковременной работы максимальной 

мощности. Спринтерский бег – один из основных видов легкой атлетики, который 

использует также, как средство тренировки для повышения уровня достижений в 

большинстве других видов спорта. 

Низкий старт. По команде «На старт!» бегун подходит к предварительно установленным 

колодкам и становится перед ними. Наклонившись, опирается руками впереди стартовой 

линии. Сильнейшую ногу ставит на переднюю колодку, а другую ногу – на заднюю колодку. 

Затем опускает колено сзади стоящей ноги на грунт и переносит руки к линии старта на 

ширину чуть шире плеч. (На рисунках справа показаны неправильные положения стартовой 

позы). 

Первая колодка устанавливается на расстоянии 2,5 собственной ступни от стартовой линии, 

на нее, на нее становится сильнейшая нога (обычно у «правши» - левая). Вторая колодка 

устанавливается на расстоянии одной стопы от первой. Расстояние между колодками по 

ширине составляет половину стопы. Руки упираются в дорожку перед стартовой линией. 

Пальцы рук разведены наподобие буквы «У». По команде «Внимание!» поднять таз немного 

выше уровня плеч. Вес тела должен равномерно распределятся на руки и на ноги. Мышцы 

шеи расслабить, смотреть на стартовую линию. По команде или выстрелу следует как можно 

сильнее оттолкнутся от колодок обеими ногами и выполнить быстрое встречное движение 

руками. (Смотреть вниз на дорожку). 

Бег по дистанции. После старта, приблизительно до тридцатого метра, длится стартовый 

разбег, когда спринтер выходит из наклона и переходит к бегу по дистанции. В это время 

следует бежать свободно, мягко, бесшумно. Постановка ноги на грунт напоминает 

расслабленный, хлесткий бросок вниз, в землю. В момент вертикали маховая нога 

складывается 

так, чтобы пятка почти касалась ягодицы. Руки согнуты в локтях до угла, близкого к 

прямому, ритмично работают вперед – до уровня лица, назад до уровня плеча и способствуют 

сохранению равновесия и поддержанию или изменению темпа движения. Плечи должны 

быть чуть впереди таза, живот подобран. 

Финиш. В настоящее время большинство спринтеров используют способ финиширования 

пробеганием. Для этого нужно нацелиться не на линию финиша, а несколько за нее, словно 

предстоит пробежать 103-105м. На последнем шаге перед самой финишной чертой слегка 

подать вперед грудь с броском рук назад – вниз. 

Группа начальной подготовки. 

Задачи обучения и тренировки: обучение основы техники легкоатлетических упражнений, 

бучение технике высокого и низкого старта, обучение основам техники бега на короткие 
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дистанции и специальным беговым упражнениям, всестороннее физическое развитие детей, 

воспитание быстроты и скоростно-силовых качеств, улучшение координации движений и 

гибкости. 

Средства и методы обучения спортивной технике: 

Применение специальных подводящих упражнений: бег с ускорением на 30-60 м с  

последующим бегом по инерции, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения. 

Специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам;  

упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; эстафеты, 

разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 м с различной 

интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные на общефизическую 

подготовку. 

Задачи обучения и тренировка техники и тактики: 

1.Создание правильного представления о технике бега. 

2.Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. 

3.Обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода с него. 

4.Обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта. 

5.Ознакомление с основами тактики бега на средние и длинные дистанции. 

6.Обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции. 

7.Развитие общей выносливости. 

8.Развитие быстроты и прыгучести. 

9.Развитие координации движений, подвижности, гибкости. 

Средства и методы обучения технике и тактике бега. 

Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег с высоким 

подниманием бедра, семенящий бег, бег с забрасыванием голени назад, бег на прямых ногах, 

прыжко - образный бег.) 

Различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке. Бег по прямой в 

медленном и среднем темпе на отрезках 40-120м, акцентируя внимание на постановку стопы 

с наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с входом в вираж на отрезках 

до 100м. Бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег с высокого старта с 

последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 40м самостоятельно и под 

команду. Выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта. 

Бег на отрезках от 60-120м с переключением на финишное ускорение. 

Средства и методы тренировки. 

Основными средствами тренировки являются спортивные и подвижные игры по 

упрощенным правилам (борьба за мяч, игра в баскетбол, футбол, регби, русская лапта и др.) 

и различные виды эстафет; равномерный кросс 35-45 минут. Бег на отрезках 30-60м с 

околопредельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений (сидя, лежа, 

лежа на спине и т.д.) на отрезках до 40м. Повторный бег на отрезках 120-150м в полсилы. 

Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах различные прыжки на лестнице. Занятия другими 

видами легкой атлетики (прыжки в длину, барьерный бег) и другими видами спорта 

(плавание). Пешие прогулки до 8 км. 

Группа учебно- тренировочная. 

Задачи обучения и тренировки: обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение 

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

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

силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного 

опыта. 

Средства и методы обучения спортивной технике: спринтерский бег (на контролируемых 

скоростях), беговые и прыжковые упражнения в обычных и облегченных условиях. 

Стартовые упражнения – старт с ходьбы или медленного бега; старт с падения; старт с 

опорой на одну руку; низкий старт с опорой рук на высоте 30-40 см от беговой дорожки; бег 
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изкого старта в затрудненных и облегченных условиях; просмотр кинокольцовок и техники 

бега сильнейших спортсменов. 

Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения; специальные беговые упражнения; 

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

и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег с переменой темпа движений. 

Подвижные и спортивные игры. Кроссы, спринтерский бег и беговые упражнения в 

облегченных и затрудненных условиях (бег в гору 4˚30́; бег по песку, по снегу, против ветра, 

бег с отягощениями (1,5 – 2,5 кг) на голенях, бег с отягощением на поясе 2-5 кг; бег по 

наклонной дорожке 4˚30′, бег с использованием искусственной тяги 7-8 кг и т.д.); 

упражнения типа «спрыгивание – выпрыгивание»; прыжки в длину с укороченного разбега; 

упражнения с ядром – броски вперед и через голову и т.д.; участие в соревнованиях в беге на 

60, 100, 200, 300, 

400 м, эстафета 4х100, 4х400. 

Задачи обучения и тренировки: 

Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических задач, поставленных для 

групп начальной подготовки. 

1.Ознокомление и обучение технике бега на виражах в условиях манежа. 

2.Обучение технике стартового разбега. 

3.Обучение технике старта с опорой на одну руку, применяемого в основном в беге на 800 и 

1500м. 

4.Обучение технике с изменением ритма и скорости бега. 

5.Развитие общей физической подготовленности. 

6.Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости. 

7.Развитие скоростно-силовых качеств. 

8.Воспитание морально волевых качеств. 

Средства и методы обучения и тренировки: 

Дальнейшее обучение и совершенствование средств и методов, перечисленных для групп 

начальной подготовки. 

Повторный бег на средних и длинных отрезках; равномерный кросс до 1 часа; темповый бег; 

«фартлен», переменный бег; бег в гору; контрольный бег. Повторный бег на отрезках до 

1500м в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости 

бега; переменный бег на отрезках по стадиону и на местности с заданным темпом. 

Различные прыжковые упражнения на одной ноге, с сопротивлением партнера, прыжки в 

глубину.  

Комплекс упражнений, направленных на развитие общей физической подготовки 

(упражнения с набивными мячами, для мышц живота, различные упражнения в парах и 

групповые). 

Прыжок в длину с места 

В исходном положении ступни плотно стоят на бруске параллельно друг другу на расстоянии 

1,5-2 ширины стопы. Руки подняты вперед-вверх. После 2-3 свободных махов руками вниз – 

назад, а затем вперед-вверх с одновременными пружинистыми полуприседаниями, 

почувствовать готовность к прыжку, с активным движением руками вперед-вверх (броском) 

прыгнуть вперед-вверх. Взмах руками и бросок вперед заканчивается одновременно с 

окончанием толчка ногами, который является результатом стремительного и полного их 

выпрямления. В этом положении наступает пауза, как бы «зависание» прыгуна в воздухе. 

Затем (достигнув половины длины полета), следует стремительно (рывком) согнуть ноги, 

подтянув их к груди, и разгибая выбросить вперед. Руки резким движением вперед опустить 

вниз - назад. В момент приземления руки по инерции выносятся вперед выносятся вперед, 

увлекая за собой туловище. При разучивании прыжка особое внимание надо обратить на 

подготовку к нему, взмах рук и паузу в полете. От правильного выполнения этих элементов 

зависит правильность всего прыжка. Чтобы почувствовать значение маха руками вперед, 
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прыгуну следует проделать указанные выше размахивания руками и прыжок с гантелями 

весом 1-2 кг. Такое упражнение помогает выработке направления толчка и работе рук. 

Прыжки в длину с разбега 

Прыжок в длину с разбега производится в яму, наполненную влажным песком до уровня с 

дорожкой для разбега. Размер ямы 2.75м в ширину и 6м в длину, глубина 0,5м. Отталкивание 

производится от бруска, установленного неподвижно на уровне дорожки. Для измерения 28 

результатов в прыжках применяются специальные измерительные приборы или рулетка. 

Прыжок в длину с разбега является скоростно-силовым упражнением легкой атлетики. При 

описании техники прыжка условно выделяют четыре фазы: разбег, отталкивание, полет и 

приземление. В каждой фазе решается вполне определенная двигательная задача. Так, в 

разбеге 

создается горизонтальная скорость, в отталкивании – вертикальная. В полетной фазе 

сохраняется устойчивое вертикальное положение тела прыгуна, при приземлении прыгун 

должен коснуться песка в яме для приземления как можно дальше и не потеряв равновесия, 

выйти после этого вперед. Прыгунами применяется три основных способа: «согнув ноги», 

«прогнувшись», «ножницы». 

Разбег. Достижение результатов в прыжках в длину зависит от скорости разбега, высоты 

взлеты и эффективности приземления, а также от способности удерживать равновесие в 

полете. 

Длина разбега колеблется в пределах 35-40м, 19-24 беговых шага (18-21 у женщин). Прыгун 

должен распределить свои силы так, чтобы с наибольшей скоростью и готовностью к 

отталкиванию пробегать последние 2-4 шага. Плавный характер развития усилий при разбеге 

с постепенным нарастанием длины, темпа шагов и активным набеганием, энергичное и 

мощное отталкивание с полной амплитудой маховых движений составляют основу общего 

ритма всех прыжков. Обычно на последних 6 беговых шагах (3 беговых шага у прыгунов в 

высоту) длина и 

темп шагов достигают своих максимальных величин. Лучшие прыгуны достигают 

наибольшей величины скорости на последних двух шагах перед отталкиванием. Постоянство 

разбега в прыжке имеет важнейшее значение, поэтому для его установления применяются 

специальные отметки. Последние 6-8 беговых шагов достигают наибольшей длины (3 в 

прыжках в высоту). Обычно на 6-м шаге перед отталкиванием делается отметка. Прыгун не 

должен пытаться попасть на отметку, он должен пытаться попасть на отметку, он должен 

просто пробегать через 

нее. В результате многократных повторных разбегов прыгун начинает чувствовать это 

расстояние непроизвольно и всегда точно попадает на отметку. Затем внимание переносится 

к руску для отталкивания, и процесс повторяется. Прыгун не должен стремиться попасть на  

брусок, он просто пробегает его. После нескольких полных пробежек определяется средняя 

точка отталкивания. Разбег соответственно передвигается вперед или назад, и теперь 

толчковая 

нога будет попадать на брусок. Прыгун должен выучить и помнить свой ритм разбега без 

ориентиров и отметок. Они отвлекают внимание, снижают активность и уверенность в 

разбеге. 

Контрольные отметки показывают, как прыгун выполнил разбег и следует ли ему что-либо 

изменить и исправить. 

Отталкивание. Зв четыре беговых шага до бруска внимание переключается на прыжок. На 

этих четырех шагах подбородок и грудь прыгуна несколько приподнимаются, прыгун 

сосредотачивается на прыжке вверх, отчего естественно немного подседает. Последний 

перед броском шаг обычно короче предыдущих. Ногу на место отталкивания надо ставить 

быстрым «загребающим» движением, способствующим сохранению скорости и усилению 

маха другой ногой. Быстрота отталкивания в значительной мере зависит от скорости взмаха 

другой ногой. Взмах этой ноги и рук вперед – вверх должен достичь своего предела 
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одновременно с полным выпрямлением толчковой ноги, т.е. к моменту окончания 

отталкивания. 

Техника движений в полете. Взлет в основном одинаков при всех способах прыжков в 

длину. После отталкивания толчковая нога остается несколько сзади, затем следует 

движение бедра вперед с закидыванием голени назад. Маховая нога в это время начинает 

разгибаться с опусканием бедра и движением голени вперед по инерции. Руки немного 

опускаются и  поддерживают равновесие. Это переходное положение, именуемое полетным 

шагом, прыгун принимает после взлета. Какой бы способ прыжка ни применил прыгун, он 

должен вместе с другими движениями, начатыми в полетном шаге, несколько выдвинуть 

вперед таз. Туловище при этом отклоняется назад. 

Приземление. Изучение приземления надо начинать с прыжков с места. Основное внимание 

следует обращать на резкое выбрасывание ног вперед, поднимая их возможно выше, 

одновременно максимально сгибаясь в тазобедренных суставах. 

Прыжок в длину с разбега «Прогнувшись»  

После взлета «в шаге» прыгун опускает маховую ногу вниз – назад, присоединяет ее к 

толчковой, одновременно таз немного выдвигается вперед и прыгун прогибается. Этому 

способствует быстрое отведение полусогнутых рук в стороны – назад или назад – вверх – в 

стороны. Фиксируя это положение, прыгун пролетает примерно половину полетной фазы. 

Затем следует энергичное сгибание, чему способствуют растянутые мышцы передней 

поверхности тела. 

Группы начальной подготовки. (для всех групп) 

Задачи обучения и тренировки: овладение основами техники прыжка в длину с разбега 

способом «прогнувшись» (в «шаге»); обучение правильной постановке толчковой ноги на 

место 

отталкивания. Обучение маху свободной ногой и руками; обучение отталкиванию в 

сочетании  

с разбегом; повышение уровня общей физической подготовленности; развитие гибкости, 

быстроты, выносливости, ловкости. 

Средства и методы обучения спортивной технике 

Прыжки с места. Прыжки в «шаге» с 1,3,5 шагов. С 3-5 шагов разбег и впрыгивание на 

препятствие высотой 50-60 см с приземлением на маховую ногу. С 5-7 беговых шагов 

прыжок в  

длину с доставанием подвешенного ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, 

грудью. 

Упражнения для обучения держать тело выпрямленным при отталкивании. Начинать разбег 

всегда с одной и той же ноги. Длина первых шагов разбега должна быть одинаковой. Перед 

самым толчком верхняя часть туловища должна находиться в вертикальном положении. 

Думать 

не об отталкивании, а лишь о скорости. Прыжки в длину с 12-16 беговых шагов. 

Спринтерский 

бег на отрезках 20,30,40,60 м с высокого старта и схода. Различные прыжки в длину с 

акцентом 

на толчковую и маховую ногу, многоскоки, прыжки через скамейки. Специальные 

подготовительные упражнения спринтера, с последующим отталкиванием и приземлением 

на ноги, барьериста; прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги. Толкание ядра, различные 

бросковые упражнения с ядром (набивным мячом). Прыжки в длину на технику и результат. 

Кроссовый бег 12-15 минут. Акробатика. Подвижные игры. 

 

Учебно-тренировочные группы. (для всех групп) 

Задачи обучения и тренировки: овладение основами техники прыжка в длину с разбега 

способом «ножницы» («бег по воздуху»). Обучение технике ритма разбега в сочетании с 
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отталкиванием и движением в полете. Обучение технике приземления. Развитие быстроты, 

гибкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости, укрепление опорно-

двигательного аппарата. 

Средства и методы обучения спортивной технике 

Обучение прыжкам в длину способом ножницы путем впрыгивания на тумбу (разбег 5-7 

беговых шагов) с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием и 

приземлением в яму на обе ноги. То же, но с последующим добавлением еще одной тумбы. 

То же, убрав первую тумбу (разбег 5-7 беговых шагов), с приземлением на толчковую ногу, 

с последующим отталкиванием и приземлением на ноги. Прыжки по ступенькам (плинтам). 

Прыжки с ноги на ногу в «шаге» сериями (перед отталкиванием туловище в вертикальном  

положении). То же с отягощением с весом от 0,5 до 1,5 кг (при отталкивании больше 

выпрямляться). Прыжки в шаге, на месте и с продвижением вперед без отягощения и с 

отягощением. Прыжки с ноги на ногу через барьеры. Прыжки на одной ноге по матам. 

Прыжки 

в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие (барьер, планка). Упражнения для развития 

мышц стопы, голени, задней поверхности бедра, мышц, поднимающих бедро, мышц спины 

и живота. Бег с высокого и низкого старта, с ускорением и с ходу на отрезках от 30 до 60м. 

Повторный бег на отрезках от 100 до 150м, бег под уклон, бег в гору. Применение тренажеров 

со специальными упражнениями спринтера. Прыжки в глубину. Прыжки в высоту. 

Упражнения 

с отягощением малого, среднего веса и с весом, равным собственному (для мальчиков), 

кроссовый бег, спортивные игры, плавание. 

Метание 

Группы начальной подготовки  
Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, Обучение основам техники 

метания т/мяча с местах, с 3х шагов разбега, с полного разбега, обучение техники финального 

усилия. Обучение правильной постановке толчковой ноги на место отталкивания. Обучение 

технике сочетания разбега с отталкиванием, полетом, приземлением. Повышение уровня 

физической подготовленности: развитие гибкости, быстроты, выносливости, ловкости, 

скоростно-силовых качеств.  

Средства и методы обучения спортивной технике:  

Метание мяча: подводящие и подготовительные упражнения для рук, имитация отведения 

руки в метании, правильные движения рук в сочетании с шагами разбега, техника 

финального усилия (выполнение без мячей, с мячами). Метание с места в цель, с 3х шагов, 

разбега. Метание камней, т/мячей, броски набивного мяча. Медленный бег, кроссовый, 

подвижные игры (н-р: русская лапта), эстафеты, спортивные игры, плавание, гимнастика. 

Упражнения для развития силы всех мышечных групп, направленные на развитие 

подвижности в плечевом, локтевом, тазобедренном суставах.  

Учебно-Тренировочные группы  
Метание мяча: Совершенствование техники метания мяча -метание мяча на дальность. 

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

плечевого пояса, позвоночника, упражнения на гимнастических снарядах.  

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

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. 
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Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

9. Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 

штук 2 

10. 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 
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18. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24. Рулетка (10 м) штук 3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 

27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колодки пар 10 

32. Стенка гимнастическая штук 2 

33. Стойки для приседания со штангой пар 1 

34. Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

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

36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38. Измеритель высоты установки планки для прыжков 

с шестом 

штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. Покрышка непромокаемая для мест приземления 

при прыжках с шестом 

штук 1 

42. Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 

пар 2 

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

49. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 
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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 

Таблица N 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наимено

вание 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Диск штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

2. Копье штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

3. Молот в 

сборе 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

4. Шест штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 2 1 

5. Ядро штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименова

ние 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации

) 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Костюм 

ветрозащи

тный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. Костюм 

спортивны

й 

парадный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Кроссовки 

легкоатлет

ические 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

4. Майка 

легкоатлет

ическая 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. Обувь для 

метания 

диска и 

молота 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

6. Обувь для 

толкания 

ядра 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

7. Перчатки 

для 

метания 

молота 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

8. Трусы 

легкоатлет

ические 

штук на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

9. Шиповки 

для бега на 

короткие 

дистанции 

пар на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

1

0. 

Шиповки 

для бега на 

средние и 

длинные 

дистанции 

пар на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

1

1. 

Шиповки 

для бега с 

препятстви

ями 

"стипль-

чеза" 

пар на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

1 Шиповки пар на - - 2 1 2 1 3 1 
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2. для 

метания 

копья 

обучаю

щегося 

1

3. 

Шиповки 

для 

прыжков в 

высоту 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

1

4. 

Шиповки 

для 

прыжков в 

длину и 

прыжков с 

шестом 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

1

5. 

Шиповки 

для 

тройного 

прыжка 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

Требования к кадровому составу организаций 

Уровень квалификации должен соответствовать требованиям, 

установленным  профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 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 

N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

соревнованиях. 

 

1. Бондарчук А.П. Тренировка легкоатлета. - Киев, 1986. 

2. ВацулаИ. Азбука тренировки легкоатлета,- Минск: Полымя, 1986. 

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. - М., 

1985. 

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте,- М.: Физкультура и спорт, 1983. 

5. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура и 

спорт, 1980. 

6. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора. - М.: 

Терра-спорт, 2000. 

7. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (100,200,400 м): Поурочная программа для 

детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских спортивных 

школ олимпийского резерва,- М., 1985. 

8. Легкая атлетика/ Под ред. Н.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова. - М., 1989. 

9. Матвеева Л.П. Основы спортивной тренировки,- Физкультура и спорт, 1977. 

10. Озолин Э.С. Спринтерский бег. -М.: Физкультурам спорт, 1986. 

11. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера, 2004. 

12. Попов В.Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов 

13. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/#block_1000
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
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атлетика. Метания. - М.: Советский спорт, 2004. 

14. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Бег на короткие дистанции. - М.: Советский спорт, 2005. 

15. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Прыжки. - М.: Советский спорт, 2005 

редакцией В.М. Мельникова - М.: Физкультура и спорт, 1987. 

16. Современная система спортивной подготовки - М.: «СААМ», 1995. 

17. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов и 

техникумов физической культуры - М.: Физкультура и спорт, 1987. 

18. Хоменков Л.С. Учебник тренера по легкой атлетике, 1982. 

19. Юный легкоатлет/ Попов В.Б., Суслов Ф.П., Ливадо Е.И. - М.: 1984. 

Перечень аудиовизуальных материалов 

1. www.fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika 

2. www.youtube.com/watch?v=KDcUDz88bDc 

3. www.youtube.com/watch?v=fBGdowORjPs 

4. www.youtube.com/watch?v=VPaEkCH_f-E 

5. www.youtube.com/watch?v=VXc6NFqnCRU 

6. www.youtube.com/watch?v=ei0PE0P5mrY 

7. www.youtube.com/watch?v=72xfu _____ 2sKQ 

8. http://vk.com/athleticsclubru 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru 

2. Федерация легкой атлетики России - www.rusathletics.com 

3. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru 

4. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org 

5. Олимпийский комитет России - www.roc.ru 

6. Международная ассоциация легкоатлетических федераций - www.iaaf.org 

7. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org 

8.  Единая всероссийская спортивная классификация  www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 

9.  Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских 

соревнованиях - www.minsport.gov.ru/sport/high- sport/edinyy-kalendamyy-p/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika
http://www.youtube.com/watch?v=KDcUDz88bDc
http://www.youtube.com/watch?v=fBGdow0RjPs
http://www.youtube.com/watch?v=VPaEkCH_f-E
http://www.youtube.com/watch?v=VXc6NFqnCRU
http://www.youtube.com/watch?v=ei0PE0P5mrY
http://www.youtube.com/watch?v=72xfu__2sKQ
http://vk.com/athleticsclubru
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusathletics.com/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.iaaf.org/
http://www.olympic.org/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-


54 

 

Приложение 1 

 

Примерный план физкультурно-спортивных мероприятий 

на 2023-2024 

 

1. Чемпионат и первенство города Калуги по лёгкой 

атлетике 
январь Калуга 

2. Чемпионат и первенство ЦФО  январь Смоленск 

3. Первенство Калужской области по лёгкой атлетике 

среди юношей и девушек 12-13,14-15 лет 

январь Калуга, 

ул. Беговая 8 

4. Областные соревнования по лёгкой атлетике (бег 

60м) среди мужчин (20 и старше), юниоров и 

юниорок (до 20лет), (до 18 лет),  (до 16 лет) 

январь 
Калуга, 

ул. Беговая 8 

5. Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике в 

помещении 

январь 
Ярославль 

6. Межрегиональные соревнования в помещении на 

прозы ЗМС В. Тихомирова  

февраль 
Орёл 

7. Зимний чемпионат и первенство Калужской области 

среди юниоров и юниорок (до 20 лет и старше), 

юношей и девушек (до 18 лет и моложе) 

февраль 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

8. Всероссийские соревнования «Русская зима» февраль Москва 

9. Всероссийские соревнования «Богатырь» метания февраль Сочи (Адлер) 

10. Областные соревнования по легкой атлетике 

«Шиповка юных» среди юношей и девушек (до 16 

лет), среди юношей и девушек (до 14 лет). 

февраль 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

11. Всероссийские соревнования в толкании ядра до 18 

лет, до 16 лет 
февраль Москва 

12. Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике 

«ЧЕМПИОНЫ ДЛЯ РОССИИ» среди учащихся 

юношей и девушек 2005-2006г.р; 2007-2008г.р 

март 

Пенза 

13. Областные соревнования по лёгкой атлетике среди 

юношей и девушек (до 16 лет), юноши и девушки 

(до 14 лет) 

март 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

14. Открытый кубок Рязанской области среди юношей и 

девушек по лёгкой атлетике, посвящённого памяти 

Героя России Д.Щ. Миронова (05-06)г.р 

март 

Рязань 

15. Всероссийские соревнования памяти ЗТ РСФСР  И. 

Г. Скрипака (2004-2005гг.р.) по легкой атлетике 

помещении 

март 

Брянск 

16. Областные соревнования по легкой атлетике по 

прыжкам в длину среди, юношей и девушек (до 18 

лет),(до16 лет), (до14лет) 

март 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

17. Всероссийские соревнования по метаниям на призы 

А.А. Низамутдинова юноши и девушки  
апрель Адлер 

18. Областные соревнования по лёгкой атлетике памяти 

Ю.А. Гагарина среди учащихся 

общеобразовательных школ 

04 г.р. и моложе 

май 

Калуга, 

Болдина, 18 

19. Чемпионат и первенство города Калуги по лёгкой 

атлетике 

май Калуга, 

Болдина, 18 
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20. Первенство Калужской области среди юношей и 

девушек (до 16 лет), (до 14 лет) 
май 

Калуга,  

Болдина, 18 

21. Областные соревнования по легкой атлетике 

«Шиповка юных» среди юношей и девушек (до 16 

лет), среди юношей и девушек (до 14 лет). 

май 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

22. Областные соревнования по лёгкой атлетике на 

призы ЗМС России Ю. Табаковой среди юношей и 

девушек (до 14 лет), юношей и девушек (до 12 лет) 

 

июнь 

Калуга, ул. 

Болдина, 18 

23. 
Чемпионат и первенство ЦФО  

 

июнь 
Брянск 

24. Всероссийские соревнования «Мемориал 

Знаменских» 

 

июнь 
Москва 

25. Всероссийские соревнования в толкании ядра 

«Праздник силы» 

 

июнь 
Москва 

26. Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике 

«Будущие чемпионы России» 

 

июнь 
Ярославль 

27. Кубок Калужской области по легкой атлетике среди 

юниоров и юниорок (до 20 лет и старше),(до 18 лет 

и моложе) 

 

июнь 

Калуга, ул. 

Болдина, 18 

28. Летний чемпионат и первенство Калужской области 

среди юниоров и юниорок (до 20 лет и старше), 

юношей 

и девушек (до 18 лет и моложе) 

июль 
Калуга, ул. 

Болдина, 18 

29. «Первый в России» Всероссийские соревнования по 

лёгкой атлетике среди учащихся юношей и девушек 

2006-07, 2008-09, гг.рож. стадион «Первомайский» 

июль Пенза 

30. Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике 

«Кубок ЗМС Татьяны Зеленцовой» 
август Новоросийск 

31. 
Областные соревнования по метаниям 

август-

сентябрь 

Калуга, ул. 

Болдина, 18 

32. Областные соревнования по легкой атлетике памяти 

заслуженного работника ФК РФ В.А. Шепелева 

среди юношей и девушек (до 18 лет), юношей и 

девушек (до 16 лет), юношей и девушек (до 14 лет) 

сентябрь 
Калуга, ул. 

Болдина, 18 

33. 
Кубок мастеров сентябрь 

Калуга, ул. 

Болдина, 18 

34. Всероссийские соревнования по метаниям(все виды) сентябрь Владимир 

35. 
Всероссийские соревнования  

сентябрь-

октябрь 
Волгоград 

36. Всероссийские соревнования в помещении памяти 

ЗТР Ю.М. Красильникова 20,18,16 

ноябрь 
Казань 

37. Открытый кубок Рязанской области среди юношей и 

девушек по лёгкой атлетике, посвящённого памяти 

Героя России Д.Щ. Миронова (05-06)г.р 

ноябрь 

Рязань 

38. Областные соревнования по лёгкой атлетике (ОФП) 

среди юниоров и юниорок (до 20 лет и старше), (до 

18 лет), (до 16лет)  (до 14 лет) (до 12 лет) 

ноябрь 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

39. Кубок Калужской области по лёгкой атлетике среди 

юниоров и юниорок (до 20 лет и старше),(до 18 лет 

и моложе) 

декабрь 
Калуга, ул. 

Болдина, 18 
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40. 
Первенства города Калуги по лёгкой атлетике  

декабрь Калуга, 

ул.Беговая 8 

41. Областные соревнования по лёгкой атлетике на 

призы ЗМС России О. Зыкиной среди юниоров и 

юниорок (до 20 лет и мол) 

декабрь 
Калуга, 

ул.Беговая, 8 

Примечание:  

- в течение календарного года план может быть дополнен мероприятиями; 

- сроки и места проведения физкультурных и спортивных мероприятий могут быть 

изменены.  

* без финансирования  

**при наличии бюджетных ассигнований 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


