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Раздел №1 «Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы» 

1.1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная программа составлена в соответствии с «Федеральными 

государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в 

области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» 

с учетом основных положении и требований нормативных и правовых 

документов: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее – ФЗ); 

2. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях 

прав ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.); 

3. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

4. Концепция развития дополнительного образования детей (распоряжение 

Правительства РФ от 04.09.2014г. № 1726-р) (далее федеральная Концепция); 

5. Паспорт приоритетного проекта "Доступное дополнительное образование 

для детей" (утвержден президиумом Совета при Президенте Российской 

Федерации по стратегическому развитию и приоритетным проектам, 

протокол от 30 ноября 2016 г. № 11); 

6. Федеральный закон от 02.08.2019 № 303-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации", 

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

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

"легкая атлетика" ; 

8. "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ 

Минобрнауки РФ от 29.08.13 

№1008); 

9. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

10. Приказ Министерства просвещения РФ от 30 сентября 2020 г. N 533 "О 

внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, 

утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 

ноября 2018 г. N 196". 

11. Федеральный проект «Успех каждого ребёнка» (протокол заседания 

проектного комитета по национальному проекту 

«Образование» от 07.12.2018 № 3) 

12. «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 
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1125); 

13. Устав МБУДО « АРДЮСШ». 

 

В программе нашли отражение построение учебно-тренировочного 

процесса в группах учебно-тренировочного этапа, основные задачи на различных 

этапах годичного цикла тренировки, распределение объемов основных средств и 

интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах, ранжирование 

соревнований по значимости их в календарном плане. Особенностью планирования 

программного материала является сведение максимально возможных параметров 

нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного 

цикла тренировки. 

Основная цель многолетней подготовки юных спортсменов в ДЮСШ - воспитание 

спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд 

страны, субъектов Федерации, ведомств, активных строителей и защитников нашей 

Родины. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Основная цель программы - реализация учебно-тренировочного процесса на 

этапах многолетней спортивной подготовки. 

 

В процессе многолетней спортивной подготовки должны решаться 

следующие задачи: 

 

1. Гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонняя 

подготовка, укрепление здоровья. 

2. Подготовка квалифицированных спортсменов, подготовка резервов для сборных 

команд РФ. 

3. Подготовка инструкторов – общественников и судей по легкой атлетике. 

4. Теоретическая подготовка с основами педагогики, биомеханики, биохимии, 

физиологии, лечебной физической культуры 

Важным условием выполнения постановленных задач является систематическое 

проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, 

восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 

Учебная программа рассчитана на 5 лет обучения в учебно-тренировочных группах 

в возрасте 9-18 лет. 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

групповые занятия, тренировки по индивидуальным планам, учебные, 

тренировочные и товарищеские турниры, тренировочные сборы, восстановительно-

профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Занятия проводятся в одновозрастных и разновозрастных группах. При 

объединении в одну группу учащихся разной подготовленности разница в уровнях 

их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов. 

Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства - многолетняя 

планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и 

последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в 
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соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности 

спортсменов. Процесс многолетней тренировки спортсмена в спортивной школе на 

учебно-тренировочном этапе формируется на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 

1года в группах начальной подготовки и выполнивших контрольно-переводные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам 

обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

 

1.2. Содержание программы 

 

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы 

 

 

Группа 

 

 

Количест

во часов в 

год 

Максимальн

ый объем 

учебно- 

тренировочн

ой нагрузки 
(ч/нед). 

 

Количест

во 

занятий 

в неделю 

Оптимальная 

наполняемост

ь в группах 
(чел.) 

УТЭ- 1 г. об. 552 12 4 10 

УТЭ- 2 г. об. 552 12 4 10 

УТЭ -3 г. об. 644 14 5 8-
10 

УТЭ -4 г. об. 736 16 5 8-
10 

УТЭ -5 г. об. 828 18 6 8-
10 

 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана 

на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 

объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе 

наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные 

периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по программе осуществляется по следующим этапам и 

периодам подготовки: 

 
Группа УТЭ – I 10-11 лет 

Группа УТЭ – II 12-13 лет 

Группа УТЭ – III 14-15 лет 

Группа УТЭ – IV 16-17 лет 
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Группа УТЭ - V 17-18 лет 

 

Основные задачи этапа: 
– укрепление здоровья, закаливание; 
– устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

– освоение и совершенствование техники всех видов легкой атлетики; 

– планомерное повышение уровня общей, специальной физической 

подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических 

качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости; 

– формирование интереса   к   целенаправленной   многолетней   

спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и 

тактической подготовки; 

– к концу этапа – определение предрасположенности   к   дисциплине   

легкой атлетики; 

– воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

– профилактика вредных привычек. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/

п 

Разделы подготовки Спортивная специализация 
1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1. Теоретическая подготовка 20 36 40 40 50 

2. Физическая подготовка 
ОФП + СФП 

180 180 180 180 180 

3. Избранный вид 226 262 272 342 400 

4. Технико – тактическая, 

психологическая 

подготовка. 

60 60 60 60 60 

5. Самостоятельная работа 60 60 72 80 90 

6. Всего: 546 598 624 702 780 

 
Содержание изучаемого курса. 

Ознакомление с техникой бега на короткие (средние )дистанции. Рассказ, анализ 

кинограмм, показ, просмотр кинокольцовок лучших бегунов. Обучение технике 

бегового шага. Пробегание отрезков 20-30-40 м с высокого старта в среднем и 

быстром темпе, акцентируя постановку стопы с передней части, сохраняя 

правильный наклон туловища, положение головы и сочетая ритм движения ног с 

работой рук. То же в игровой обстановке (эстафеты линейные и встречные). 

Обучение технике бега с низкого старта и стартовому разгону. Овладение 

положениями «на старт», «внимание», «марш» и правильной установкой 

стартовых колодок. Выход со старта под команду и самостоятельно с 

пробеганием отрезков 20-30-40 м. Пробегание отрезков 20-40 м. с низкого старта 
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на время. Обучение финишированию. Набегание на финишную ленточку с 20-30 

м. со средней и большой скоростью, акцентируя ускорение на последних шагах. 

Обучение технике низкого старта при входе в поворот. Повторение входа в 

поворот с высокого старта. Овладение расстановкой стартовых колодок на 

вираже. Вход в поворот с низкого старта по команде и самостоятельно с 

пробеганием 20-40 м. с последующим выключением и бегом по инерции. 

Обучение технике бега на короткие дистанции в целом. Пробегание дистанций 

60-80-100 и 200 м. в среднем и быстром темпе без времени (повторно) и на время, 

участие в курсовках (прикидках)  и на соревнованиях. 

Специальные упражнения. Выпады вперед и в стороны с различной работой и 

положением рук. Ходьба выпадами, с высоким подниманием бедра и скрестно 

при различном положении рук. Ходьба перекатом с пятки на носок с высоким 

подниманием бедра и широкой работой руками. То же, с небольшим подскоком, 

акцентируя продвижение вперед. Бег с высоким подниманием бедра и с 

забрасыванием голени назад. Бег скрестными шагами вперед и боком. Бег 

прыжками по прямой линии и по разметке. Пружинистые прыжки, проталкиваясь 

стопой, акцентируя проталкивание вперед. Прыжки в шаге (с ноги на ногу). 

Беговые и прыжковые упражнения с небольшими отягощениями (набивной мяч 1-

2 кг, гантели 500-800-г). Махи ногами в различном направлении с поддержкой за 

какой-либо предмет и без поддержки. Упражнения с отягощениями (набивные 

мячи, мешочки с песком) и на гимнастических снарядах (стенка, скамейка и др.). 

Бег в упоре на гимнастическую стенку и другие предметы. Имитация работы рук 

в основной стойке. Имитация работы ног лежа на спине, в висе на гимнастической 

стенке и в стойке на лопатках и др. 

Подготовка юных бегунов на коротки дистанции ставит перед тренером сложные 

задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что среди 

физических качеств скоростные труднее всего поддаются развитию. Узкий круг 

применяемых специальных скоростных упражнений приводит сначала к 

быстрому росту спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных 

возможностей спортсмена. 

Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что для 

достижения гармоничного физического развития и избежания преждевременной 

стабилизации скоростных качеств необходимо использовать широкий комплекс 

средств и методов спортивной тренировки. Особое место в системе подготовки 

юного спринтера должны занять наряду со скоростными силовые и скоростно-

силовые упражнения   специального   и общеразвивающего характера. А также 

скоростные упражнения в затрудненных и облегченных условиях. 

Методическая часть предпрофессиональной программы включает учебный 

материал по основным предметным областям, его распределение по годам 

обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам 

обучения; а также содержит практические материалы и методические 

рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

Программа устанавливает для практического раздела - на учебно-

тренировочном этапе: повышение разносторонней физической и 
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функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание 

основных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, уточнение 

спортивной специализации, подготовку и выполнение контрольно - переводных 

нормативов, приобретение навыков организации и проведения соревнований. В 

период углубленной специализации: совершенствование в технике, воспитание 

специальных физических качеств, повышение уровня функциональной 

подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение 

соревновательного опыта. 

 
1.3. Теоретическая подготовка 

 
Тема 1.Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 
Тема   2.Физическая   культура   -   составная   часть   культуры,   одно    из    

важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: 

укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие. 

Тема 3. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за 

культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

Тема 4. Единая всероссийская спортивная классификация. 

Тема 5. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в 

России. 

Тема 6. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, 

роста мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения и 

тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной 

классификации и разрядных норм по данному виду спорта. 

Тема 7. Организационная структура и управление физкультурным движением в 

России. 

Тема 8.Краткая характеристика состояния и задачи развития физической 

культуры и спорта в спортивной школе. 

Тема 9.Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание 

передовых позиций в мировом спорте. 

Тема 10. Краткая характеристика международных связей российских 

легкоатлетов. Значение выступлений российских легкоатлетов в международных 

соревнованиях для популяризации достижений российского спорта. 

Тема 11. Краткий обзор развития легкой атлетики в России. 

Тема 12. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в 

программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. Легкая 

атлетика в дореволюционной России. Первые кружки любителей, участие русских 

легкоатлетов в Олимпийских играх 1912г. Уровень спортивных результатов тех 

лет. Развитие легкой атлетики в СССР. Значение Всесоюзной спартакиады 1928 г. 

для развития легкой атлетики. Развитие детского, юношеского и женского 

легкоатлетического спорта. Участие советских легкоатлетов в соревнованиях на 

первенство Европы и мира, в Олимпийских играх. Задачи и перспективы 

дальнейшего развития легкоатлетического спорта в России. 

Тема 13. Развитие легкой атлетики в мире. Международная легкоатлетическая 

федерация (ИААФ). 

Тема 14. Краткие сведения о строении человеческого организма и его 
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функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. 

Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление 

мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, 

работоспособность мышц и подвижность суставов. Основные сведения о крови и 

кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее 

функциях. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-

сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на систему 

дыхания. Дыхание в процессе занятий легкой атлетикой. 

Тема 15. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). 

Тема 16. Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной 

деятельности в процессе занятий физическими упражнениями и легкой 

атлетикой. 

Тема 17. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. 

Тема 18. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и 

восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

Тема 19. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание 

первой медицинской помощи. 

Тема 20. Общие гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой 

с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. 

Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена 

полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. 

Тема 21. Гигиенические требования к местам занятий легкой атлетикой, 

инвентарю и спортивной одежде. 

Тема 22. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

воды) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно- 

гигиенической профилактики.     Вред     курения     и      употребления      

спиртных      напитков. Регулирование веса спортсмена. 

Тема 23. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Тема 24. Значение, содержание и организация врачебного контроля и 

совместной работы врачей и тренеров при занятиях. 

Тема 25. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее 

состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Понятие о 

спортивной форме и функциональных возможностях организма. 

Тема 26. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях 

данным видом спорта. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы 

мышц, связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и способы остановки. 

Повреждения костей (ушибы, переломы). 

Тема 27. Действия высокой температуры: ожог, солнечный, «тепловой» удар. 

Действия низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь 
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пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки, наложение 

первичной шины, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. 

Тема 28. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, 

основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, 

поколачивание, потряхивание), массаж перед тренировочным занятием и 

соревнованием, во время и после соревнований. 

Тема 29. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Тема 30. Мышечная деятельность как необходимое условие физического 

развития нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные 

физиологические положения тренировки легкоатлета и показатели 

тренированности различных по полу и возрасту групп занимающихся. 

Тема 31. Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных 

физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие 

о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе 

занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических 

функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как временное 

нарушение координации функций организма, снижение работоспособности; 

особенности возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях 

по прыжкам. Методы и средства предупреждения, ликвидации утомления и 

перетренировки, ускорение процесса восстановления. 

  
1.4. Практическая подготовка. 

 

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) 
ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ: 

– развитие систем и функций организма занимающихся, 
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– 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). 

Общеразвивающие упражнения 

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 подниманием 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. 

Общеразвиваю

щие 

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

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

месте и с продвижением); 

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных 

и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с 

палкой за плечами и за спиной; 

- с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, 

круговые движения, приседания, выпады). Броски мяча ногами 

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

парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной 

из различных и.п. 
с отягощениями - гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп); 

- штанга (с УТГ- 3г. обучения); 

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

вращения из различных и.п.; 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

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

Влияние некоторых физических качеств и морфофункциональных показателей на 

результативность в легкой атлетике (спринтерский и барьерный бег) 

 

Физические качества и морфофункциональные показатели 
Уровень 

влияния 
Телосложение 2 

Выносливость 2 

Мышечная сила 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Скоростные способности 3 

Вестибулярная устойчивость 1 

Условные обозначения: 0 – нет влияния; 1 – незначительное влияние; 2 – 

среднее влияние; 3 – значительное влияние. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

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: 
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- 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; 

в) толчки 10x10 подходов; 

г) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 

80-100 кг); д) подскоки 10x10 и т.д.; 

е) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов 

по 45-55кг); ж) 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 включается 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. 

Техническая и тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка 

Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо 

владеть совершенной техникой – наиболее рациональным и эффективным 

способом выполнения упражнения. Под совершенной техникой следует 

понимать разумно обоснованные и целесообразные движения, способствующие 

достижению высших спортивных результатов. 

При этом следует всегда учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

также условия, в которых приходится выполнять движения. 

Рациональная спортивная техника не только правильная, обоснованная 

форма движения, но и умение проявлять значительные волевые и мышечные 

усилия, выполнять движения быстро, вовремя расслаблять мышцы. Высокая 

спортивная техника базируется на отличной физической подготовке спортсмена; 

чтобы овладеть современной техникой, он должен быть сильным, быстрым, 

ловким, гибким, выносливым. 

Одним из основных условий успешного овладения эффективной техникой 

является сознательное отношение спортсмена к тренировкам на всех этапах 

совершенствования, осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен 

слепо копировать движения или бездумно следовать чьим-либо советам. Он 

должен осознать, почему та техника, которую он применяет, действительно 

является рациональной. 

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не следует 

понимать узко и применять одномоментно. Совершенствование техники 

продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Даже когда ученик 
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показывает результат самого высокого класса, тренер не должен забывать о 

совершенствовании отдельных элементов техники, об устранении технических 

ошибок. 

Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, тем эффективнее он 

совершенствует свою технику. Создавать запас Двигательных навыков нужно 

путем широкого применения различных обще- и специально-подготовительных 

упражнений, учитывая органическую связь различных обще- и специально-

подготовительных упражнений, учитывая органическую связь развития 

физических качеств и дальнейшего совершенствования техники. 

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники необходимо 

постоянно оценивать правильность выполнения Движений, выявлять ошибки и 

своевременно их поправлять, а еще лучше не допускать их возникновения. Для 

анализа правильного выполнения упражнений важное значение имеют 

двигательные ощущения, а также контроль своих движений (элементы техники) 

перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит многократный просмотр 

кинокольцовок, записи видеомагнитофона, ознакомление с показателями срочной 

информации о кинематических и динамических характеристиках движений. Это 

необходимо и для определения недочетов техники движений, связанных с 

воспитанием способности проявить наибольшие усилия, чтобы быстрее достичь 

результатов в скорости бега, дальности броска, высоты прыжка и т.д. с различным 

характером выполнения упражнений (с максимальным усилием, без напряжения и 

др.). Этому могут помочь спидография, динамография, хронография, ритмозапись 

и другие методы измерения. 

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь еще 

большей экономизации и рациональности движений, повышая предельные 

функциональные возможности. Обычно изучение и совершенствование техники 

движений, ее закрепление на новом уровне происходит в процессе тренировочных 

занятий, в которых решаются и многие другие задачи. Но во всех случаях технике 

следует уделять значительное время, помня, что в сложных технических видах 

легкоатлетического спорта эффективнее заниматься на протяжении нескольких 

месяцев только техникой, чтобы сделать качественный скачок. И наоборот, в тех 

случаях, когда недостаточная физическая подготовленность легкоатлета тормозит 

прогресс в техническом мастерстве, эффективнее затратить месяцы на 

физическую подготовку и, только поднявшись на новый уровень, включить 

упражнения на технику в целостном виде. 

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенствование 

техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от 

интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество 

повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение 

выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении небольшой 

усталости следует прекратить выполнять данные упражнения, но можно 

повторять другие упражнения, совершенствуя технику на фоне усталости, 

например, преодоление барьеров в беге на 400 м или преодоление препятствий в 

стипель-чезе. 
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Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для 

совершенствования навыков, чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В 

первом случае следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия 

рекомендуются после усвоения требуемой координации движений. Поэтому 

следует учитывать специфику упражнений: в одних -- правильная техника 

движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский бег); а в 

других -- только при усилиях, близких к предельным (старт в спринте). 

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 спортсменом 

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; 

- 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. 
Тактическая подготовка 

Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее 

главная задача – наиболее целесообразное использование физических и 

психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для 

достижения максимальных для себя результатов. 

Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она 

играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую 

– там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с 

противником (прыжки, метания). Тактическое искусство позволяет легкоатлету 

эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-

волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками 
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в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на 

богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить 

задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти 

наиболее эффективное решение. 

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем: 

- изучение общих положений тактики; 

- знание сущности и закономерностей спортивных

 состязаний, особенно в специализируемом виде легкой 

атлетики; 

- изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде; 

- знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 

- практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в 

тренировочных занятиях, прикидках, соревнованиях («тактические учения»); 

- определение сил противников, знание их тактической, физической, 

технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную 

борьбу с учетом обстановки и других внешних условий. 

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план 

тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований 

необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на 

будущее. 

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений 

по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; 

начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в 

первой попытке; Использование одного из разученных вариантов в ответ на 

предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием 

физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде 

чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо 

повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое 

мастерство. 
Обучение технике бега на короткие (средние) дистанции 

В беге на короткие(средние) дистанции развиваются максимальные усилия, и это 

создает предпосылки к возникновению скованности и искажения рациональной 

формы движений и целесообразной координации развиваемых усилий. 

Напрягаются мышцы, не участвующие в выполнении беговых движений. Все это 

вызывает лишние энерготраты и снижает частоту рабочих движений. 

Следует с первых же занятий уделять большее внимание сохранению 

свободы движений и предупреждению возникновения скованности. Стремление 

новичка проявить себя с лучшей стороны приводит к чрезмерным напряжениям и 

искажениям естественных движений. 

На формирование правильной координации сокращения и расслабления 

мышц тела бегуна отрицательное влияние оказывает раннее начало обучению 

бегу со старта, и особенно с низкого. Понятие "раннее начало" сугубо 

индивидуально, и обучающий должен умело определить время готовности 

отдельно каждого ученика к изучению техники бега со старта, особенно старта по 

сигналу. 
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Задачи, средства и методы обучения. 

Задача 1. Ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, 

определить его основные недостатки и пути их устранения. 

Средство. Повторный бег 60-80 м (3-5 раз). 

Методические указания. Количество повторных пробежек может быть 

различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся пробежит дистанцию в 

свойственной ему манере. 

Задача 2. Научить технике бега по прямой 

дистанции. Средства. 

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

1.4.2. Бег с ускорением и бегом по инерции (60-80 м). 

1.4.3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на 

дорожку (30- 40 м). 

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

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

1.4.6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м). 

1.4.7. Движения руками (подобно движениям во время бега). 

1.4.8. Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. 

Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка подбираются для каждого 

занимающегося с учетом недостатков в технике бега. Все беговые упражнения 

вначале выполняются каждым в отдельности. По мере освоения техники бега 

упражнения выполняются группой. В беге с ускорением нужно постепенно 

увеличивать скорость, но так, чтобы движения 

бегуна были свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только 

появится излишнее напряжение, скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, а 

нужно его продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий 

(свободный бег). Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег с 

ускорением – основное упражнение для обучения технике спринтерского бега. 

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без излишних 

напряжений. При выполнении бега с высоким подниманием бедра и семенящего 

бега нельзя откидывать верхнюю часть туловища назад. Бег с забрасыванием 

голени целесообразнее проводить в туфлях с шипами. В этом упражнении 

следует избегать наклона вперед. Количество повторений рекомендуемых 

упражнений устанавливается в зависимости от физической подготовленности (3-7 

раз). 

Задача 3. Научить технике бега на повороте. Средства. 

1. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6-8-й 

дорожках) по 50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной. 

2. Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50-80 м) в 3/4 интенсивности. 

3. Бег по кругу радиусом 20--10 м с различной скоростью. 

4. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (8-100 м) с различной 

скоростью. 

5. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (8-100 м) с различной скоростью. 

Методические указания. Бежать на повороте дорожки надо свободно. 
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Уменьшать радиус поворота следует только тогда, когда достигнута 

достаточно правильная техника бега на повороте большого радиуса. 

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать наклон 

тела к центру поворота, опережая возникновение центробежной силы. 

Упражнения повторяются в зависимости от подготовленности занимающихся 

(-8 раз). 

Задача 4. Научить технике высокого старта и стартовому ускорению. Средства. 

1. Выполнение команды «На старт!». 

2. Выполнение команды «Внимание!». 

3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз). 

4. Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6-8 раз). 

5. Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при 

большом наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз). 

Методические указания. Начинать обучение технике бега со старта 

следует тогда, когда занимающийся научился бежать с максимальной 

скоростью без возникновения скованности. Следить, чтобы обучающиеся на 

старте выносили вперед плечо и руку, разноименные выставленной вперед 

ноге. По мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон туловища, 

довести его до горизонтального и стараться сохранять Средства. 1. Установка 

колодок для старта на повороте. 2. Стартовые ускорения с выходом к бровке 

по прямой и вход в поворот. 3. Выполнение стартового ускорения на полной 

скорости. 

Задача 5. Научить низкому старту и стартовому разбегу. 

Средства. 

1. Выполнение команды «На старт!». 

2. Выполнение команды «Внимание!». 

3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8-12 раз). 

4. Начало бега по сигналу (по выстрелу). 

5. Начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки после команды 

«Внимание!». 

Методические указания. Если бегун с первых шагов после старта 

преждевременно выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от колодок 

до стартовой линии или установить на старте наклонную рейку, ограничивающую 

возможность подъема. Хорошим упражнением для устранения преждевременного 

выпрямления бегуна со старта является начало бега из высокого стартового 

положения с опорой рукой и горизонтальным положением туловища. 

Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать 

занимающимся, чтобы они не начинали бег до сигнала – фальстарт. При 

фальстарте надо обязательно возвращать бегунов на линию старта и обращать их 

внимание на недопустимость фальстартов. Рекомендуется подавать только один 

заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, 

занимаемую по сигналу «Внимание!». Низкий старт по выстрелу применяется на 

занятиях после овладения правильными движениями. Количество повторений 

может колебаться от 3 до 15. 

Задача 6. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. 

Средства. 
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1. Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5-10 

раз). 

2. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно 

уменьшая отрезок свободного бега до 2-3 шагов (5-10 раз). 

3. Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта (5-10 раз). 

4. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного 

после разбега с низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая участок 

свободного бега до 2--3 шагов. 

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

свободному бегу по инерции. 

Методические указания. Вначале нужно обучать свободному бегу по 

инерции по прямой дистанции на отрезках 60-100 м. Обращается особое внимание 

на обучение умению переходить от бега с максимальной скоростью к свободному 

бегу, не теряя скорости. 

Задача 7. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую 

часть дорожки. Средства. 

1. Бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый с бегом по 

инерции при выходе на прямую (50-80 м, 4-8 раз). 

2. Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его 

до 2-3 шагов (80-100 м, 3-6 раз). 

3. Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега перед выходом на прямую. 

Методические указания. Сокращать продолжительность свободного бега по 

инерции необходимо постепенно, по мере овладения искусством переключения 

интенсивности усилий при беге. 

Задача 8. Научить низкому старту на повороте Средства. 

1. Установка колодок для старта на повороте. 

2. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. 

3. Выполнение стартового ускорения на полной 

скорости. Задача 9. Научить финишному броску 

на ленточку. 

Средства. 

1. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2-6 раз). 

2. Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и 

быстром беге (6- 10 раз). 

3. Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном и 

быстром беге индивидуально и группой (8-12 раз). 

Методические указания. Обучая финишированию с броском на ленточку, 

надо воспитывать умение проявлять волевые усилия, необходимые для 

поддержания достигнутой максимальной скорости до конца дистанции. Важно 

также приучать бегунов заканчивать бег не у линии финиша, а после нее. Для 

успешности обучения нужно проводить упражнения парами, подбирая бегунов, 

равных по силам, или применяя форы. 

Задача 10. Дальнейшее совершенствование техники бега в целом.  

Средства. 

Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по наклонной 
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дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. 

1. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, 

световой и звуковой лидер и др. 

2. Пробегание полной дистанции. 

3. Участие в соревнованиях и прикидках. 

Методические указания. Техника спринта лучше всего совершенствуется 

при беге в равномерном темпе с неполной интенсивностью; в беге с ускорением, в 

котором скорость доводится до максимальной; при выходах со старта с различной 

интенсивностью. Стремление бежать с максимальной скоростью при неосвоенной 

технике и недостаточной подготовленности почти всегда приводит к излишним 

напряжениям. Чтобы избежать этого, на первых порах следует применять 

преимущественно бег в 1/2 и 3/4 интенсивности, так как при легком, свободном, 

ненапряженном беге спортсмену легче контролировать свои движения. 

С каждым последующим занятием скорость бега должна повышаться. Но 

как только спринтер почувствует напряженность, закрепощение мускулатуры и 

связанность движений, скорость нужно снижать. В результате совершенствования 

навыков излишнее напряжение будет появляться позднее, спринтер будет 

достигать все большей скорости бега, выполняя движения легко и свободно. 

Надо постоянно следить за техникой низкого старта. Особое внимание 

необходимо уделять сокращению времени реакции на стартовый сигнал, не 

допуская при этом преждевременного начала бега. 

 
Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка спортсмена – это система психологического, 
педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с 

целью выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических 

качеств и черт личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на 

достижение высокого спортивного результата, но и на формирование личности. 

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности 

является разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, 

направленная на улучшение спортивного результата, а также оказание 

психологической поддержки тренерам в решение проблем, связанных с 

тренировочным процессом. 

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке 

и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы: 

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

идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

-комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности. 
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Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации 

человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе 

его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным 

достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования 

основной задачей психологической подготовки является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 

спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 

возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен 

умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 

достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что 

еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 

вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 

психической деятельности, определенной динамике психических процессов, 

снижении интенсивности процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально- психологическими особенностями его личности. Они возникают 

в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в связи с необходимостью действовать в 

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

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных 

состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного 

контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние 

на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 

нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 
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выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического 

овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление 

усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые 

вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, 

как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих воз-можностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому 

важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

В процессе   управления   нервно-психическим   восстановлением   

спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается 

психическая работоспособность    после    тренировок,    соревновательных    

нагрузок,    в    перерывах между выступлениями, формируется способность к 

самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели 

используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства 

культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий. 

Распределение средств и методов психологической подготовки 

спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного 

процесса 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 

включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно 

повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе 

годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к 

соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, 

имеют преимущественное значение. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, 

формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, 

развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, 
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создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее распределение 

объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 

морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их 

спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, 

содержания общей психической подготовки к соревнованиям, развитием волевых 

качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно- психического восстановления спортсменов. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

 способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы 

психической регуляции спортсменов.  В ходе тренировочных занятий  также 

существует определенная тенденция преимущественного применения некоторых 

средств и методов психолого-педагогического воздействия. 

В вводной части занятий применяются   психолого-педагогические   

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие   

разных   свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций; в 

подготовительной   части   занятий   -   методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств,в основном совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, 

повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов. В 

заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

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

большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение 

к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 

на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 



25  

судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 
Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 

Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. 

Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия 

необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в 

процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных 

мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические. 
Медико-биологическая система восстановления включает: 
- оценку состояния здоровья; 
- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной 

биологической ценности; 

- комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; 

- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну. 
Психологические средства восстановления: 
- аутогенная тренировка; 
- внушенный сон; 

- комфортные условия быта и отдыха; 

- препараты энергетического действия, адаптогенные препараты (элеутерококк, сапарал, 

плитабс). 
Педагогические средства восстановления: 

- Вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация 

тренировочного процесса; 

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности; 

- специальные разгрузочные периоды. Большое значение для восстановления 

энергии, роста и развития организма имеет рациональное питание. 

Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность 

пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию 

веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального течения 

физиологических процессов. 

Основными задачами медико-биологического контроля являются: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

здоровья юных спортсменов для занятий; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 

занятий и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом 

школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов – 

комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности 

организма, обуславливающей его приспособляемость к физическому 

напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, 

чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить 

уровень функциональных возможностей. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, 

этапное, текущее и оперативное. 
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Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в 

год (в начале и конце учебного года). К занятиям допускаются спортсмены, 

отнесенные к основной медицинской группе. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит 

оценку состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и 

соответствие паспортному; уровень функционального состояния 

рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным 

мероприятиям и режиму. 

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных 

периодов годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в 

лабораторных условиях исследования ведутся в процессе тренировки. При 

этом ставятся задачи – оценить состояние здоровья, изучить динамику 

тренированности и переносимость тренировочных нагрузок. 

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для 

охвата наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач: 1) 

проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который 

дает представление о 

степени утомления; 2) проводит хронометраж занятий; 3) изучает 

физиологическую кривую тренировки; 4) при необходимости проводит 

индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя при 

этом легкодоступные методы исследования. 

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят 

оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма 

спортсмена. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного 

участия в самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо 

ознакомить занимающихся с описанием признаков утомления и оценкой 

самочувствия. 

Ознакомление с техникой бега на короткие дистанции. Рассказ, анализ 

кинограмм, показ, просмотр кинокольцовок лучших бегунов. Обучение 

технике бегового шага. Пробегание отрезков 20-30-40 м с высокого старта в 

среднем и быстром темпе, акцентируя постановку стопы с передней части, 

сохраняя правильный наклон туловища, положение головы и сочетая ритм 

движения ног с работой рук. То же в игровой обстановке (эстафеты линейные 

и встречные). Обучение технике бега с низкого старта и стартовому разгону. 

Овладение положениями «на старт», «внимание», «марш» и правильной 

установкой стартовых колодок. Выход со старта под команду и 

самостоятельно с пробеганием отрезков 20-30-40 м. Пробегание отрезков 20-40 

м. с низкого старта на время. Обучение финишированию. Набегание на 

финишную ленточку с 20-30 м. со средней и большой скоростью, акцентируя 

ускорение на последних шагах. Обучение технике низкого старта при входе в 
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поворот. Повторение входа в поворот с высокого старта. Овладение 

расстановкой стартовых колодок на вираже. Вход в поворот с низкого старта 

по команде и самостоятельно с пробеганием 20-40 м. с последующим 

выключением и бегом по инерции. Обучение технике бега на короткие 

дистанции в целом. Пробегание дистанций 60-80-100 и 200 м. в среднем и 

быстром темпе без времени (повторно) и на время, участие в курсовках 

(прикидках) и на соревнованиях. 

Специальные упражнения. Выпады вперед и в стороны с различной работой 

и положением рук. Ходьба выпадами, с высоким подниманием бедра и 

скрестно при различном положении рук. Ходьба перекатом с пятки на носок с 

высоким подниманием бедра и широкой работой руками. То же, с небольшим 

подскоком, акцентируя продвижение вперед. Бег с высоким подниманием 

бедра и с забрасыванием голени назад. Бег скрестными шагами вперед и 

боком. Бег прыжками по прямой линии и по разметке. Пружинистые прыжки, 

проталкиваясь стопой, акцентируя проталкивание вперед. Прыжки в шаге (с 

ноги на ногу). Беговые и прыжковые упражнения с небольшими отягощениями 

(набивной мяч 1-2 кг, гантели 500-800-г). Махи ногами в различном 

направлении с поддержкой за какой-либо предмет и без поддержки. 

Упражнения с отягощениями (набивные мячи, мешочки с песком) и на 

гимнастических снарядах (стенка, скамейка и др.). Бег в упоре на 

гимнастическую стенку и другие предметы. Имитация работы рук в основной 

стойке. Имитация работы ног лежа на спине, в висе на гимнастической стенке 

и в стойке на лопатках и др. 

Подготовка юных бегунов на коротки дистанции ставит перед тренером 

сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что 

среди физических качеств скоростные труднее всего поддаются развитию. 

Узкий круг применяемых специальных скоростных упражнений приводит 

сначала к быстрому росту спортивных результатов, а затем к стабилизации 

скоростных возможностей спортсмена. 

 

Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что для 

достижения гармоничного физического развития и избежания 

преждевременной стабилизации скоростных качеств необходимо использовать 

широкий комплекс средств и методов спортивной тренировки. Особое место в 

системе подготовки юного спринтера должны занять наряду со скоростными 

силовые и скоростно-силовые упражнения   специального   и 

общеразвивающего характера. А также скоростные упражнения в 

затрудненных и облегченных условиях. Для юных спортсменов, 

занимающихся в группах начальной подготовки. Основными задачами станут: 

укрепление здоровья, улучшение физического развития, овладение основами 

техники выполнения упражнений, разносторонняя физическая 

подготовленность, выявление задатков и способностей, привитие интереса к 

тренировочным занятиям, воспитание черт характера. 
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Особенности проведения тренировочных занятий в различных возрастных 
группах 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она 

строится на основе следующих методических положений: 

1) Ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами; 

2) Увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 

специализации на последующих этапах; 

3) Соответствие уровня тренировочных и

 соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню 

подготовленности юных спортсменов; 

4)  Учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма юного спортсмена. 

На этапах начальной спортивной специализации и углубленной тренировки в 

избранном виде спорта соотношение парциальных объемов тренировочной 

работы и акцент на преимущественном использовании тех или иных нагрузок 

находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и 

специальную подготовленность юных спортсменов. Общая физическая 

подготовка в первые два ода обучения в учебно-тренировочных группах 

занимает 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и 

формирования разнообразных двигательных умений и навыков. В 3-й,4-й и 5-

ый годы обучения в учебно- тренировочных группах содержание ОФП в 

большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду 

спорта и составляет 30-40%. В тоже время происходит увеличение до 40-60% 

доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитее 

специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники. 

Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план для 

спортивных школ должен предусматривать и такие важные разделы как 

теоретическая подготовка, контрольно- переводные испытания, участие в 

соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные 

мероприятия, медицинское обследование. 

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

нем предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель – самоподготовка. 

План-схема годичного цикла. 

Рациональная подготовка юных бегунов на короткие дистанции строится с 

учетом следующего: 

1) Традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов; 

2) Правильной постановки очередных тренировочных задач. Исходя из 

преемственности в многолетнем плане в годичных циклах; 

3) Соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года; 

4) Динамики физической подготовленности; 

5) Основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном 
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цикле. 

 

Этап предварительной подготовки, состоящий из 2 лет обучения в группах 

начальной подготовки, строится следующим образом. Годичный цикл 

тренировки имеет одноцикловое планирование. Начиная с сентября и по 

апрель продолжается подготовительный период, затем 6 недель – 

соревновательный период, в заключение 
6 недель – самоподготовка, а затем наступает переходный период. 
Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие дистанции состоит из 2 

полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и 

соревновательный периоды. Для достижения наивысшей специальной 

работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна следующая 

периодизация годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период 

разбивается на 2 этапа – общеподготовительный (базовый) 

продолжительностью 6 недель и специально-подготовительный (4 недели). В 

первый соревновательный период (7 недель) юные бегуны принимают участие 

в 4-6 соревнованиях. Второй подготовительный период также делится на 2 

этапа - общеподготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 

недели). Второй, более продолжительный соревновательный период (22 

недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель). 

Специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 

недель). 

Для юных бегунов на короткие дистанции 1-го, 2-го и 3-го годов в обучения в 

группах начальной подготовки такая периодизация годичного цикла носит 

несколько условный характер. Для юных бегунов, обучающихся в группах 

начальной подготовки. 

Подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом 

учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный 

период заканчивается в середине июля и затем – 6 недель самоподготовка. 

Спортсмены, обучающиеся в группах УТЭ, как правило, 

до конца сентября соревнуются, затем переходный период (3 

недели), и начало подготовительного периода приходится на 

конец октября. 

Общие черты структуры тренировочного урока. 

Правильно выбранная структура урока является важнейшим условием 

качественной реализации программы двигательной и спортивной подготовки 

юных спортсменов. 

Все элементы содержания урока составляют единое целое. Однако теория 

тренировочного урока является недостаточно разработанной в 

педагогической науке. Ещё недостаточно раскрыта в исследованиях 

структура тренировочного урока, динамика отдельных частей занятий. 

Поэтому сейчас открывается возможность подойти к проблеме урока с 

совершенно новых позиций на основе использования стандартных 

тренировочных заданий. 
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Если учитывать. Что тренировочное задание является исходным элементом 

структуры тренировки, то можно полагать, что эффективность 

тренировочного процесса в большей степени зависит от выбора и построения 

наиболее оптимальных упражнений и тренировочных заданий, которые бы 

решали конкретные педагогические задачи. 

Разработанная педагогической наукой типовая схема урока физической 

культуры приемлема и для учебно-тренировочного урока легкой атлетики. 

Однако преподаватель должен творчески подходить к проведению каждого 

занятия, пользуясь принятой схемой как ориентиром с учетом конкретных 

условий организации занятий. 

Тренировочный урок имеет основную, подготовительную и заключительную 

части. Они взаимосвязаны , но в то же время решают самостоятельные задачи. 

Задачи подготовительной части урока: 

1) Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей 

работе), 

2) Повышение работоспособности организма спортсменов, 

эмоциональный настрой на предстоящую работу, 

3) Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности 

мышц. 
Средствами решения этих задач могут быть: 

a) Различные подготовительные упражнения общего характера; 

b) Игровые упражнения и подвижные игры. 
Методы выполнения упражнений: 

a) Равномерный, 

b) Повторный, 

c) Игровой, 

d) Круговой. 

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части 

– поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным 

образом на вегетативные функции; второй – настроить на предстоящую 

работу, применяя в основном специально подготовительные упражнения. 

Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого 

пояса, затем туловища, тазовой области и ног. 

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени урока, 

однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение 

могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных 

особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней 

среды. 

Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся. 

Возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и 

другим факторам. 

Задачи основной части: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование 

техники специальных упражнений и видов легкой атлетики. 
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2.  Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, 

воспитание выносливости или нескольких физических качеств). 

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и 

интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. 

В качестве учебного материала здесь используются основные и 

вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая 

последовательность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий: 

a) Для овладения и совершенствования техники, 

b) Развития быстроты и ловкости, 

c) Развития силы, 

d) Развития выносливости. 

Тактические задачи решаются параллельно в 

процессе занятий. Методы выполнения 

упражнений: 

a) Равномерный, 

b) Повторный, 

c) Переменный, 

d) Интервальный, 

e) Игровой, 

f) Круговой, 

g) Контрольный. 

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части 

сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных 

упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли 

проявить большую работоспособность независимо от состояния организма. 

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени урока. 

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся 

к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более 

спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то 

отрицательной реакции не возникнет. 

Задачи заключительной части: 

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности 

организма занимающихся. 

2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. 

Средствами для решения этих задач являются: 

a) Легкодозируемые упражнения, 

b) Умеренный бег, 

c) Ходьба, 

d) Относительно спокойные игры.  

 

Методы выполнения упражнений: 

a) Равномерный, 

b) Повторный, 
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c) Игровой. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени занятия. 

 
Объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях. 
 

В спорте под объемом тренировочной нагрузки понимают сумму работы, 

проделанной за занятия или какой-либо тренировочный цикл. Физическая 

нагрузка определяется дозировкой упражнений или тренировочных заданий, 

их повторяемостью , длительностью. А также условиями выполнения. 

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется: 

a) Изменением количества упражнений и тренировочных заданий, 

b) Количеством повторений, 

c) Уменьшением или увеличением времени на выполнение задания, 

d) Увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений, 

e) Усложнением или упрощением выполнения упражнений, 

f) Использованием тренажеров и тренировочных устройств. 

Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия – значит, обеспечить 

её оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в процессе занятий 

имеет рациональное обеспечение общей плотности тренировочного урока. К 

оправданным относятся следующие затраты времени: демонстрация, указания 

преподавателя, выполнение физических упражнений и необходимый отдых 

перестроения, установка снарядов и т.п. К неоправданным затратам урочного 

времени относятся его потери в связи с организационными или другими 

неполадками(«простой» между подходами из-за недостатка оборудования, 

нарушения дисциплины и т.п.). Оптимальной плотности занятий способствует 

сокращение времени на перестроение и перерывы между упражнениями, 

применение поточного выполнения упражнения, заблаговременная подготовка 

мест занятий и инвентаря, включение дополнительных упражнений. 

Объем и интенсивность занятий можно также повысить за счет увеличения 

скорости выполнения упражнения, дистанции, веса снарядов, 

продолжительности выполнения упражнений или тренировочных заданий; 

замены легких упражнений более сложными. Увеличения числа повторений. 

В каждом занятии есть своя мера предельно допустимых нагрузок. Но любая 

нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, пола, подготовленности 

занимающегося. Величину тренировочной нагрузки можно условно разделить 

на облегченную (малую), оптимальную (среднюю), жесткую (большую). 

Облегченные методы (компоненты нагрузок и отдыха) позволяют быстро 

восстановить 95% работоспособности   организма, Оптимальные методы 

тренировки характеризуются относительно медленным восстановлением 

работоспособности организма спортсмена, Жесткие методы тренировки 

являются очень тяжелыми и требуют много времени на восстановление 

организма. 
НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА 
УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХСНАРЯДАХ. 
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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 180°и 360°, сальто вперед (с 

помощью ), колесо (переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. 

Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока 

с мячом и без мяча. Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. 

Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. 

Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

ФУТБОЛ. 

Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение 

ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной 

борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. 

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

переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. 

Комбинированные эстафеты. 

ПЛАВАНИЕ. 

Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на 

скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега 

(вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без 

учета времени. 

1.4.  Планируемые результаты 

Выполнение норм  по физической и технической подготовке не менее 30-40 % всех 

видов.  

Ожидаемый результат 
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В результате реализации программы учащиеся должны знать: 

1) историю  развития легкой атлетики; 

2) терминологию упражнений избранного вида л/а; 

3)  правила соревнований избранного вида л/а; 

4) гигиенические требования, предъявляемые к инвентарю и одежде. 

В результате реализации программы учащиеся должны овладеть основными 

действиями избранного вида л/а, принимать участие в соревнованиях, уметь 

самостоятельно заниматься во внеурочное время, соблюдать правила безопасности и 

профилактики травматизма во время занятий л/а. 

 

Раздел № 2 «Комплекс организационно-педагогических условий» 

 

2.1. Календарный учебный график 

 

Годовой учебный план, поурочное распределение программного 

материала и модельные учебные занятия учебно- тренировочных групп 

 

Год 
обуче- 

ния 

Минимальн ый 
возраст для 
зачисления 

(лет) 

Количест
во 

учащихся 
в группе 

Количе
ство 

учебны
х часов 

в 
неделю 

Количест
во 

учебных 
часов 
в год 

Требования по 
спортивной 
подготовке 

Учебно-тренировочные группы  

Первый 10-12 12 12 552 
Требования 
программы 
(приёмные) 

Второй 10-12 12 12 552 
Требования 
программы 

 

Третий 10-12 12 12 552 
Требования 
программы 

 

Четвертый 10-12 12 12 552 
Требования 
программы 

 

Пятый 10-12 12 12 552 
Требования 
программы 

 

 

 

 

№ 
п/п 

Содержание занятий 
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I. Теоретические занятия 
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Итого часов: 16 2 2 2 2 2 2 2 2 - - - - 16 

II. Практические занятия 

1. Общая физическая 
подготовка 79 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 - 9 79 

2. Специальная физическая 
подготовка 77 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 - 7 77 

3. Тактическая подготовка 60 4 4 6 6 6 6 6 4 6 6 - 6 60 

4. Техническая подготовка 86 9 8 7 9 7 9 6 6 7 8 - 10 86 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

10 - - 3 - 3 - 4 - - - - - 10 

6. Контрольные испытания 20 5 5 - - - - - 5 5  - - 20 

7. Интегральная подготовка 56 4 4 6 6 6 6 6 6 4 4 - 4 56 

8. Соревнования 100 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 - - 100 

9. Восстановительные 
мероприятия 48 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 - 4 48 

ИТОГО 
ЧАСОВ: 

536 50 50 50 50 50 50 50 50 50 46 - 40 536 

ВСЕГО 
ЧАСОВ: 

552 52 52 52 52 52 52 52 52 50 46 - 40 552 

 

Как видно из годового плана-графика, с началом занятий учащихся на ступени 

учебно- тренировочной подготовки наступает изменение объёма времени на разные 

виды подготовки. На фоне снижения объёма времени на общую физическую 

подготовку наблюдается увеличение работы по специальной физической 

подготовке (что вполне логично, и соответствует концепции подготовки 

волейболистов). Также удваивается время, отведённое на тактическую и 

техническую подготовку юных спортсменов. Расширяется теоретическая часть. 

На данном этапе обучения важным является объединение эффекта отдельных 

компонентов тренировки (физической, тактико-технической) с целью реализации 

этого эффекта в условиях соревновательной деятельности, так как в этот период 

уже проводятся официальные соревнования по легкой атлетике среди возрастных 

групп. 

 

2.2. Материально-техническое обеспечение образовательной 

программы. 

Стандартный набор инвентаря для осуществления учебно-тренировочного 

процесса включает в себя: 

 

- секундомер 

 

- рулетка (ленточная, металлическая либо нейлоновая, 2-50 м) 
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- спортивные жгуты (сечением 6, 8 или 10 мм) или ленты 

 

- набивные мячи / медболы (массой 1-5 кг) 

 

- утяжелители (манжеты и / или жилет) 

 

Кроме того, в условиях учебно-тренировочных сборов очень эффективно и 

доступно применение в процессе подготовки естественных препятствий – бревна, 

камни, склоны холмов, песчаные пляжи. 

 
2.3. Формы аттестации 

 
Система контроля и зачетные требования 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех 

этапах является обязательным разделом Программы. 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на

 организм занимающихся при планомерном повышении уровня их

 специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 

направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе 

объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить 

реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести 

необходимую коррекцию тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся легкой атлетикой 

(спринтом) на этапах многолетнего тренировочного процесса являются: 

- общая посещаемость тренировок; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- участие в соревнованиях; 

- нормативные требования спортивной квалификации; 

- теоретические знания адаптивного и паралимпийского спорта, спортивной 

тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования. 

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется 

научно- методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 

функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его 

возрастных особенностей. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований этапов спортивной подготовки: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств обучающихся; 

-уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
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2.4. Оценочные материалы 

Требования к результатам освоения программы  по  предметным 

областям. 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития избранного вида спорта; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

легкой атлетики), требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по легкой атлетике; федеральный стандарт спортивной 

подготовки по легкой атлетике; общероссийские антидопинговые правила,  

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями;  

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное 

влияние); 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 
в области общей и специальной физической подготовки: 
- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий легкой атлетикой; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 

гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и 

нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 
в области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики в легкой атлетике; 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в

 спортивных соревнованиях; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню

 подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по легкой атлетике. 
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в области других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех 

в подвижных играх правилами; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в легкой 

атлетике средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы.   

Требования к освоению программы по этапам подготовки  

Требования к результатам реализации Программы: 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
Требования к спортивным результатам в легкой атлетике 

 
Наименование этапа Период 

обучения 
Спортивн

ый 

разряд 

УТЭ 1 год I юн 

2 год I юн 

3 год III 

4 год II 

5 год II 

 

2.5 Методические указания по организации аттестации 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) 

аттестация обучающихся. 

Основные требования к контролю: 

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ 

основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных 

и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, 

которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде 

спорта. 

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 

квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и 

устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния 
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тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 

разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе 

результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной 

коррекции подготовки. 

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные 

требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной 

подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием 

для перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и 

приоритетными на всех этапах. 

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 раз в год 

с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной 

подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих 

показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. 

Значимость этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся легкой 

атлетикой (метания). Значимость текущего и оперативного контроля 

увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок 

на тренировочном и последующих этапах. 

5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя из 

имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где 

спортсмены проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, 

который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 

результаты освоения Программы по каждой предметной области, согласно части 4.3. 

данной Программы. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего 

периода подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий этап 

(период) подготовки (исключение составляют требования к спортивным результатам: 

обучающийся переходит на следующий этап (период) подготовки только в случае 

выполнения необходимого разряда для данного этапа (периода)). 

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены 

аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Отсутствие на 

сдаче какой-либо предметной области без уважительной причины может являться 

поводом для отчисления обучающегося из Учреждения. 

Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация 

будет назначена на другое время. 

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на 

повторную аттестацию, но не более одного раза. 

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. 

Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап (период) 

подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного 

периода подготовки (но не более одного раза на данном этапе): либо данный 
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обучающийся отчисляется из Учреждения за не освоение программных требований. 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать 

требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) 

периода подготовки. 
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Зам директора  ДЮСШ по УВР____________/                                                      /                   Тренер________________________ /                                                   


