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Срок реализации образовательной программы: 8 лет 

 
Программу составили:  

- тренеры – преподаватели : 

                                                              -  В.В.Харечкина 

                                                              -  М.А.Костин 

                                                              -  В.Н.Максимов 

                                                              -  А.А.Горбачев 

              методист МКОУ ДО «Павловская СШ» В.И.Липлявкина,  

методист МКОУ ДО «Павловская СШ» Е.П.Чаркина, 

 

 

на основе примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «гандбол» (утвержденной приказом Минспорта России от 

14.12.2022г № 1228), в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «гандбол» (утвержденным приказом Минспорта № 1064 от 23.11.2022г), 

руководствуясь Федеральным законом  от 29.12.2012г № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» 

и Федеральным законом от 04.12.2007г №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» 

и иными действующими нормативно-законодательными актами. 
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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 

виду спорта «легкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «легкая атлетика» в МКОУ 

ДО «Павловская СШ» (далее – Учреждение) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»,  утвержденным 

приказом Минспорта России от 23.11.2022г № 1064 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. Кроме того, Программа направлена на: 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся;  

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  в соответствии с 

ФССП  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку лет 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки  З 9-12              10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

 

 5 12-18 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
 

не ограни  

чивается 

 не ограничивается 
2 



 

 

Этап высшего спортивного 

мастерства  

не 

ограничивается 
  не ограничивается 1 

 
Сроки начала и окончания тренировочного процесса зависят от календаря 

спортивных соревнований, периодизации обучения. Расписание 
тренировочных занятий по легкой атлетике утверждается после согласования 

с тренерско-преподавательским составом в целях установления более 
благоприятного режима учебно-тренировочных занятий, отдыха 

обучающихся, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 
учреждениях. 

  



 

 

2.2. Объем Программы определен в соответствии с ФССП  

Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

. 

; Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в          

академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа(периода) подготовки 

занимающихся и не может превышать: 

на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов. 

Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 6 - 8 10 - 14 16 - 18 18—24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

     312  312-416  520-728 832-936 936-1248 1248-1664 

 

 

 

- учебно-тренировочные мероприятия в соответствии с ФССП - Таблица 3. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
                                               Таблица 3. 

№ 

п/п 
Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 



 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно--

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно--

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно--

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 



 

 

2.4. 

Учебно--

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3. Спортивные соревнования – объем соревновательной нагрузки определен в 

соответствии с ФССП – Таблица 4. 

 

                                                 Объем соревновательной деятельности 

Таблица 4. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с 

реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» определены главой III 

ФССП: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая 

атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

     Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 



 

 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Обучающиеся лица участвуют в иных видах (формах) обучения – спортивно-

массовых мероприятиях по плану воспитательной работы Учреждения,  или плану 

работы учредителя организации (спартакиада учащихся, спортивные эстафеты, 

спортивные праздники и.т.д.). 

 6 

2.4. Годовой  учебно - тренировочный план  
 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки            

(* в соответствии с приложениями №2, №5 к ФССП) 
Таблица 5. 

 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно -

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка % 

20-75 21-72 

 
15-20 

  

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка % 

21-23 24-27 24-27 25-28 

 

 

      

4. 
Техническая 

подготовка % 

 
13-16 20-24 21-26 22-27 22-27 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

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

 

 

      



 

 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль % 

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

 спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

1. 
Общая физическая 

подготовка % 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка % 

  

25-30 29-34 

 

З. 

Участие в 

спортивных сор 

евнованиях % 

 

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

 
4. 

Техническая 

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

 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

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

 

8-11 

  

 

 
     

 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

ко оль % 

1-2 1-2 

  

3-5 5-7 

  спортивных дисциплин прыжки, метания 

 
1. 

Общая физическая 

подготовка % 

20-75 21-72 

17-32 14-21 
  

 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка % 

21-23 24-27 24-27 25-28 



 

 

  

 

      

 
4. 

Техническая 

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

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

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

  

 

      

 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

ко оль % 

1-2 1-2 2-4 3-5 3-5 4-6 
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К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

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

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 



 

 

и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  – Приложение 2 

№ 
п/п 

Направление работы Меропрития Сроки 

проведения 
1. Профориентационная    

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и тер- минологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и про- 

ведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятелъного  

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

прове- дении учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

 
2. 

   

Здоровьесбережение 

1.  



 

 

2.1. Организация и проведение ме- 

роприятий, направленных на 

формирование здорового обра- 

за жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото- 
рых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание по- 

ложений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций  

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

 
Практическая деятельность и восста- 
новительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

ре- жима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание  способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
В течение года 2.2. Режим питания и отдыха 

2.3    

3. Патриотическое воспитание  обучающихся  

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чув- 

ства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственньіх символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его за- 

щите на примере роли, тради- 

ций и развития вида спорта в 

современном обществе, леген- 

дарных спортсменов в Россий- 

ской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщи 

ков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организаіщей, реализующей 

дополнительную образователъную 

программу спортивной подготовки 

В течение  года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкулътурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревновани 

ях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрыгия), награждения на 

указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополни- 

В течение  года 

  тельные образовательные программы  

  спортивной подготовки;  



 

 

 3.3.   
 

 
  

4. Развитие творческого 
мышления 

  

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, показатель- В течение года 

 (формирование умений и 
навыков, способствующих до- 

ные выступления  для обучающихся, 
направленные на: 

 

 стижению спортивных резуль- - формирование умений и навыков, спо-  

 татов) собствующих достижению спортивных  

  результатов; 
- развитие навьков юных спортсменов и 

 

  их мотивации к формированию 
культуры 

 

  спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

 

  - правомерное поведение болельщиков;  

  - расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

4.2.    

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнитель- 

ные образовательные про- 

граммы спортивной подго- 
товки 

 Чествование лучших спортсменов 

образовательного учреждения, выпускной 

вечер. 

 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним - Приложение 3. 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Запрещенные препараты и 

последствия их 

применения 

В течении года  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Запрещенные препараты и 

последствия их 

применения 

Прохождение 

дистанционного обучения 

"Антидопинг" для 

спортсменов. 

В течении года 

 

 

декабрь-январь 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Запрещенные препараты и 

последствия их 

применения 

Прохождение 

дистанционного обучения 

В течении года 

 

 

декабрь-январь 

 



 

 

"Антидопинг" для 

спортсменов 

 
 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации по противодействию использования запрещённых средств 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом в СШ разработан план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов. 

В своей деятельности в этом направлении СШОР руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

Положением Минспорта России, приказами и распоряжениями Минспорта, Уставом 

учреждения. 

Допинги являются биологические активными веществами, выделенными из 

тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. Многие 

допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других заболеваний, поэтому  
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приём спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во 

избежание неприятностей при допинг контроле. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещённый список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

 

Инструкторская и судейская практики направлены на овладение спортсменами 

умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства 

занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе 

тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобретаются на всём протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

В течение всего периода спортивной подготовки тренер  готовит себе 

помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне 

занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки инструкторской  и  

судейской практики соревнований. 

В процессе прохождения программного материала необходимо последовательно 

освоить следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3.Определить и исправить ошибку в выполнении   упражнений у товарищей. 

4.Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

5.  Составить конспект урока и провести занятие с группой в об-

щеобразовательной школе. 

6.  Провести подготовку группы  к соревнованиям. 



 

 

7.  Руководить   группой  на соревнованиях. 

Для получения звания «Юный спортивный судья»  каждый занимающийся 

должен освоить следующие навыки и умения: 

1.  Составить положение для проведения первенства школы по легкой атлетике. 

2.  заполнять протоколы.  Бега, прыжков, метаний. 

3.  Участвовать в судействе  контрольных соревнований совместно с тренером. 

4.  Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи  на виде  и 

в составе  секретариата. 

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Юный спортивный судья». На этапе углубленной специализации 

надо организовать специальный семинар по подготовке общественных тренеров и 

судей. Участники семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, который 

   оформляется протоколом. Присвоение званий производится приказом управления     

физической культуры и спорта. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  – Приложение 6. 
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает 

использование системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, 

разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть 

восстановлением. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма 

высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 

Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, 

угнетению восстановительных реакций. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные 

средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных 

уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления 

в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных 

занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 



 

 

предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа 

подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, 

особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. 

Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, 

закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 

комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивного 

массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с этим могут 

применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения 

 спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников 

ионизированного воздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства (витаминизация),  кислородотерапия,   

теплотерапию, электропроцедуры и др. Назначаются только врачом и применяются под 

контролем врачебного персонала. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и 

ухудшению тренированности. 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной 

биологической ценности. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены и иммуномодуляторы. 

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

6. Стимуляторы кроветворения. 

7. Антиоксиданты. 

8. Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 

гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц. 

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, 

основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко 

применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. 

При организации питания на тренировочных мероприятиях (сборах) следует 

руководствоваться рекомендациями Института питания АМН СССР, в основу которых 

положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. 

Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний 

период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей 

половины суточной потребности. 

 
III. Система контроля  



 

 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гандбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

первого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 



 

 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической,  

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки (указаны комплексы контрольных упражнений с учетом приложений 

№№ 6-9 к ФССП и тесты) – Таблица 6 – 9 и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки (указаны с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП): 
 

3.3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

- Таблица 6. 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики  девочки мальчики  девочки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

12. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 



 

 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 
количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

22 13 24 15 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. 
Бег (кросс) на 2 км (бег по 

пересеченной местности) мин, с без учета времени 
не более 

16.00 17.30 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «легкая атлетика» 

 

п/

п 

Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1

. 
Бег на 60 м с 

не более 

9,3 10,3 

1.2

. 
Бег на 150 м С 

не более 

25,5 27,8 

1.3

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2,1

. 
Бег на 60 м с 

не более 

9,5 10,6 

2.2

. 
Бег на 500 м мин, с 

не более 

1.44 2.01 



 

 

2.3

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

З. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,5 

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

5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

 

Бег на 60 м С 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча З кг снизу-

вперед м 

не менее 

10 8 

 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

 

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

5.30 5.00 

 

5.3. 
Бросок набивного мяча З кг снизу-

вперед м 

не менее 

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 



 

 

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды — 

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

6.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды — 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"легкая атлетика" 

 

п/

п 

Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1

. 
Бег на 60 м С 

не более 

7,3 8,2 

1.2

. 
Бег на 300 м с 

не более 

38.5 43.5 

1.3

. 
Десятерной прыжок в длину с места м 

не менее 

25 23 

1.4

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 230 

 2. Для спортивной дисциплины бег на с едние и длинные дистанции 

2.1

. 
Бег на 60 м с 

не более 

8 9 

2.2

. 
Бег на 2000 м мин, с 

не более 

6.00 7.10 

2.3

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 



 

 

 З. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1

. 
Бег на 60 м с 

не более 

8,4 9,2 

3.2

. 
Бег на 5000 м мин, с 

не более 

17.30 - 

3.3

. 
Бег на 3000 м мин, с 

не более 

- 12.00 

3.4

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

 4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1

. 
Бег на 60 м с 

не более 

7,4 8,4 

4.2

. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

250 220 

4.3

. 

Полуприсед со штангой весом не менее 

80 кг 

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 

- 

- 

1 

 

 

 5. Для спортивной дисциплины метания   

5.1. Бег на 60 м с 

 не более  

7,6   8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

 не менее  

260   220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

 не менее  

1    

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

 не менее  

   1 

 6. Для спортивной дисциплины многоборье   



 

 

6.1. Бег на 60 м С 
 не более  

7,7   8,8 

6.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 

 не менее  

7.60   7.00 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

 не менее  

250   210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

 не менее  

1    

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 

количество 

раз 

 не менее  

   1 

 7. Уровень спортивной квалификации   

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спо та»   

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «легкая атлетика» 

 

 

                                                                                                                                                      

IV. Рабочая программа по виду спорта  легкая атлетика 

 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  
16 

4.1.1. Методическая часть  

Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния физических 

качеств на результативность. 

Тренировки юных спортсменов, в отличие от тренировочных занятий взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей:  

- тренировочные занятия с юными спортсменами в первые годы не должны быть 

ориентированы на достижение высокого спортивного результата (на этапах начальной 

подготовки и начальной спортивной специализации);  

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма;  

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием;  



 

 

- надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, 

решение функциональных возможностей организма;  

- с возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный 

вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год 

неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.  

Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы 

подготовки легкоатлетов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в 

определении специальных тренирующих воздействий, которые учитывают состояние 

спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной 

срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной 

спортивной подготовки  легкоатлета необходимо учитывать:  

- биологические колебания функционального состояния;  

- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и 

качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;  

- текущее состояние тренированности спортсмена;  

- меру индивидуальной нагрузки и её последовательности;  

- индивидуальные темпы биологического развития. 

Организуя тренировочный процесс юных легкоатлетов, необходимо учитывать 

влияние физических качеств на результативность, а также сенситивные периоды развития 

физических качеств  

Влияние физических качеств на результативность по виду спорта легкая атлетика 
 

Физические качества и телосложение Уровень влияния* 

Скоростные способности 3 

Мышечная  сила 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Ловкость 3 

Антропометрические данные 2 
 

* Условные обозначения: 3 - значительное влияние;  2 - среднее влияние;  1 - незначительное влияние. 

 

В планировании подготовки юных легкоатлетов необходимо учитывать нерав-

номерное нарастание физических способностей в процессе развития. В одном возрастном 

периоде прогрессирует сила, в другом - быстрота и т.д.  

 Цели и задачи тренировочного занятия должны соответствовать утверждённой 

программе.. Результатом освоения образовательной программы является: 

 

                    Теоретические основы физической культуры и спорта 

• знание истории развития спорта; 

• знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

• знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

• знания, умения и навыки гигиены; 

• знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

• знание основ здорового питания; 

• формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

 

                    Общая физическая и специальная подготовка 



 

 

• укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

• повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы 

дальнейшей специальной физической подготовки; 

• развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 

• формирование двигательных умений и навыков; 

• освоение комплексов подготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

• формирование социально-значимых качеств личности; 

• получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

• приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

 

                                              Вид спорта   легкая атлетика 

• развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного 

вида спорта; 

• овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

• освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

• освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 

• знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

• знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

• приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

• знание основ судейства по избранному виду спорта. 

 

                  
                План-конспект тренировочного занятия по легкой атлетике 

Этап начальной подготовки  (группа _______) 

тренер-преподаватель   __________________________  

Место проведения: _______________________________________  

Дата и время проведения: __________________ 

Необходимый инвентарь и оборудование (*таблица «Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые 

для осуществления спортивной подготовки») 

Цели и задачи: 

1. Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом. 

2. Формирование широкого круга двигательных умений и навыков. 

3. Освоение основ техники по виду спорта «легкая атлетика». 

4. Всестороннее гармоничное развитие физических качеств. 

5. Укрепление здоровья спортсменов. 

6. Отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «легкая 

атлетика». 

Части ТЗ Содержание Время 

Дозировка 

(кол-во 

раз/повтор

ений) 

Организационно- 

методические 

указания 

Вводно-

подготовит

ельная 

часть 

Построение группы. Проверка 

присутствующих и состояния 

занимающихся.  

Сообщение задач занятия. 

 

20 мин 

 

 

Обратить внимание на 

физическое состояние, 

форму одежды. 

Проверить оборудование 



 

 

 Разминка 

ОРУ 

и инвентарь.  

Основная 

часть 

 

 

 

 

1. Повторение … 

2. Укрепление … 

3. Обучение … 

4. Подвижная игра 

65 мин  Постоянный контроль 

техники безопасности. 

Методические указания 

по правильному 

выполнению упражнений. 

Заключите

льная часть 

 

 

Построение. Подведение 

итогов занятия. Определение 

лучших на занятии.  

5 мин   

__________________________                                                                                                                                   
Подпись тренера 

 

План-конспект тренировочного занятия по легкой атлетике 

 Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  группа ______________ 

тренер-преподаватель  __________________________  

Место проведения: _______________________________________  

Дата и время проведения: __________________ 

Необходимый инвентарь и оборудование (*таблица «Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые 

для осуществления спортивной подготовки») 

Цели и задачи: 

1. Повышение уровня общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, 

скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение техникой видов легкой атлетики на уровне умений и навыков.. 

4. Индивидуализация подготовки. 

5. Определение вида специализации 

6. Воспитание навыков соревновательной деятельности в избранном виде легкой атлетики. 

Задачи начальной специализации (1-2 год): 

1. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной 

тренировочной выносливости 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение техникой видов легкой атлетики на уровне умений и навыков.. 

4. Индивидуализация подготовки.5. Определение вида специализации 

6. Воспитание навыков соревновательной деятельности в избранном виде легкой атлетики. 

Задачи углубленной специализации (3-5 год): 

1.  Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и 

соревновательной выносливости. 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение техникой видов легкой атлетики на уровне умений и навыков.. 

4. Индивидуализация подготовки. 

5. Определение вида специализации 

6. Воспитание навыков соревновательной деятельности в избранном виде легкой атлетики. 

Части ТЗ Содержание Время 

Дозировка 

(кол-во 

раз/повторе

ний) 

Организационно- 

методические 

указания 

Вводно-

подготовител

ьная часть 

 

Построение группы. 

Проверка 

присутствующих и 

состояния занимающихся.  

 

20 мин 

 

 

Обратить внимание на 

физическое состояние, 

форму одежды. 

Проверить оборудование 



 

 

Сообщение задач занятия. 

Разминка 

ОРУ 

и инвентарь.  

Основная 

часть 

 

 

 

 

 

 

1. Повторение … 

2. Укрепление … 

3. Обучение … 

4. Совершенствование 

техники избранного вида  

___ мин  Постоянный контроль 

техники безопасности. 

Методические указания 

по правильному 

выполнению упражнений. 

Заключительн

ая часть 

 

 

Построение. Подведение 

итогов занятия. 

Определение лучших на 

занятии.  

5 мин   

__________________________                                                                                                                                                                        
Подпись тренера 

План-конспект тренировочного занятия по легкой атлетике. 

 Этап совершенствования спортивного мастерства   

тренер-преподаватель  __________________________  

Место проведения: _______________________________________  

Дата и время проведения: __________________ 

Необходимый инвентарь и оборудование (*таблица «Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые 

для осуществления спортивной подготовки») 

Цели и задачи: 

1. Физическая подготовленность до уровня требований в командах высших разрядов. 

2. Достижение высокой технической и тактической подготовленности на основе 

индивидуализации мастерства. 

3. Достижение стабильности игры при выполнении в команде своего амплуа. 

5. Подведение подготовленности юниоров к модельным требованиям гандболистов высших 

разрядов. 

6. Подготовка спортсменов высокой квалификации, резерва в сборные команды России. 

Части ТЗ Содержание Время 

Дозировка 

(кол-во 

раз/повтор

ений) 

Организационно- 

методические 

указания 

Вводно-

подготовительная часть 

 

Построение 

группы. Проверка 

присутствующих 

и состояния 

занимающихся.  

Сообщение задач 

занятия. 

Разминка 

ОРУ 

 

30 мин 

 

 

Обратить внимание на 

физическое состояние, 

форму одежды. 

Проверить оборудование 

и инвентарь.  

Основная часть 

 

 

 

1.Совершенствова

ние физических 

качеств 

2.Совершенствова

ние техники 

избранного вида 

3.Совершенствова

ние техники 

смежного вида 

легкой атлетики 

___ мин  Постоянный контроль 

техники безопасности. 

Методические указания 

по правильному 

выполнению упражнений. 



 

 

Заключительная часть 

 

Построение. 

Подведение 

итогов занятия. 

Определение 

лучших на 

занятии.  

5 мин   

_______________________Подпись тренера 

Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует 

четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется 

средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах го-

дичного цикла в легкой атлетике присутствуют все виды подготовки, но их соотношение и, 

главное, формы значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка 

имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и сорев-

новательной нагрузок постоянно возрастает.  

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую 

подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно 

техническую и тактическую) в тренировку, контрольные и календарные соревнования. 

Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с 

уменьшением общей.. 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 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 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 

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 стипль-чезе. 

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). 

 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений 

каждого вида подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка спортсменов является составной частью тренировки. Она 

имеет особое значение, так как гарантирует спортсменам овладениями знаниями, 

связанными с практикой  легкой атлетики, а так же с физической культурой и спортом 

вообще. 

Теоретическая подготовка проводится на теоретических занятиях, где готовятся к 

соревнованиям или ведется разбор их, на практических уроках, когда даются пояснения, 

касающиеся физической, технической или тактической подготовки, и в процессе других 

форм обучения, с которыми связаны спортсмены. 

Тренеры должны предусматривать теоретические занятия, на которых спортсменам 

разъяснялись бы общие задачи физкультурного движения. Необходимо предусмотреть 

занятия связанные со спортивно-медицинскими проблемами, а именно: общие понятия об  



 

 

анатомии, физиологии, гигиене, биомеханике, врачебном контроле, самоконтроле, 

режиме труда, тренировке и отдыхе спортсмена и т.д. 

Должны быть затронуты так же проблемы, связанные с современной спортивной 

тренировкой: 

• Современные методы и способы тренировки; 

• Значение максимальных нагрузок в спортивной тренировке; 

• Спортивная форма, пути и средства достижения и сохранения ее; 

• Индивидуальная тренировка. 

Важное место следует отвести изучению правил участия в соревнованиях по легкой 

атлетике  Значение общей и специальной физической подготовки; 

• Развитие физических качеств (пути, методы, средства); 

• Техническая подготовка: техника и ее значение в реализации  правильного 

исполнения упражнения. 

• Тактическая подготовка: разъяснения и анализ всех задач, связанных с 

индивидуальной и коллективной тактикой; 

Особое внимание надо уделить значению морально-волевых качеств, для 

достижения победы в  избранном виде легкой атлетики. 

Правильно проведенная теоретическая подготовка, послужит расширению знаний 

спортсменов, и будет стимулировать их сознательное участие в тренировке и на 

соревнованиях.  

 

План теоретической подготовки 

Тема 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

 

ЭССМ 

До года Свыше года До 2х лет Свыше 2х лет  
весь  

период 

Физическая культура и спорт в России 1 1 1 1 1 

Состояние развития легкой атлетики в 

России и мире 
1 1 1 1 1 

Воспитание нравственных и волевых 

качеств спортсмена 
2 2 1 1 1 

Восстановительные средства в процессе 

подготовки 
- - - - 3 

Влияние физических упражнений на 

организм спортсмена 
2 1 1 1 2 

Гигиенические требования к занимающимся 

легкой атлетикой 
2 1 1 1 1 

Причины возникновения травм в спорте 2 1 1 1 1 

Общая характеристика спортивной 

подготовки 
2 1 1 1 1 

Планирование и контроль подготовки - 1 1 1 3 

Основы техники видов легкой атлетики 

техническая подготовка 
1 2 1 1 1 

Общая физическая подготовка 1 1 2 2 3 

Специальная физическая подготовка 2 2 1 1 1 

Спортивные соревнования и правила 2 2 2 2 1 

Установка на хороший результат - 8 15 18 30 

Самоконтроль в подготовке легкоатлета - - - - 3 

Антидопинговые мероприятия 1 1 2 2 4 

Всего часов 19 25 31 34 57 

 

Темы: 

1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура».  Физическая культура и спорт как основная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России  в 



 

 

их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании 

молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и 

звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.  Юношеские разряды по 

гандболу. 

2. Состояние развития легкой атлетики в России и мире 

История развития легкой атлетики в мире и нашей стране. Достижения легкоатлетов 

России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные 

сооружения для занятий легкой атлетикой и их состояние. Итоги и анализ выступления 

сборных национальных, молодёжных и юниорских команд легкой атлетики в 

соревнованиях. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

эстетическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение 

к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приёмы создания 

готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им 

методы. 

4. Восстановительные средства в процессе подготовки 

Понятие о средствах восстановления физической работоспособности спортсмена . 

Педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

коррекции состояния спортсменов. Восстановительные мероприятия в легкой атлетике. 

Проведение восстановительных мероприятий после напряжённых тренировочных нагрузок. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Баня. Основные 

приёмы и виды спортивного массажа. Правильный режим дня для спортсмена на этапе 

спортивного совершенствования. Рациональное чередование различных видов деятельности 

(учеба, работа, развлечения, отдых). Вредные привычки – курение, употребление спиртных 

напитков. Профилактика вредных привычек. 

5. Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные 

признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных 

нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Общие представления об основных  

системах энергообеспечения спортсмена на возрастном этапе спортивного 

совершенствования. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 

Особенности пищеварения при мышечной работе. 

6. Гигиенические требования к занимающимся  легкой атлетикой 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. 

Значение витаминов  минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 

спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 

 телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов 

деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. 

Профилактика вредных привычек. 



 

 

противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

6   Причины возникновения травм в спорте 

Недостатки технического состояния мест занятий и инвентаря. 

Неправильная организация учебно-тренировочного процесса. 

Неблагоприятные метеорологические условия. 

Нарушение правил соревнований со стороны судейской коллегии. 

Несоблюдение режима питания. 

Недостаточная физическая и техническая подготовленность спортсмена. 

Участие в соревнованиях и тренировках после длительного перерыва в учебно-

тренировочных занятиях. 

Участие в соревнованиях в состоянии переутомления и перетренированности при наличии 

заболеваний или недолеченной травмы. 

Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 

Недисциплинированное поведение занимающихся или соревнующихся (грубость, нарушение 

правил). 

7. Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки, 

тренировочная нагрузка. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной 

тренировки. Формы и методы спортивной тренировки.  Специализация и индивидуализация 

в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. 

Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной 

тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. 

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по 

совершенствованию физических качеств и техники движений.  Процесс подготовки на этапе 

спортивного совершенствования.  Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. 

Характерные особенности периодов спортивной подготовки. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Самостоятельные занятия на основе 

индивидуальных заданий по совершенствованию физических качеств и техники движений. 

8. Планирование и контроль 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты 

специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 

Индивидуальные показатели подготовленности по этапам спортивной подготовки. Основные 

понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль над спортсменами как 

основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 

восстановления. 

9. Основы техники видов легкой атлетики  

-Бег на короткие дистанции (спринт) 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба. 

Вертикальные прыжки (прыжки в высоту, прыжки с шестом) 

Горизонтальные прыжки ( прыжки в длину, тройной прыжок) 

Метания (толкание ядра, метание диска, метание копья, метание молота). 

10. Общая и специальная физическая подготовка 

Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Строение и 

функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий 

гандболом. Методика воспитания общих и специальных силовых способностей. Методы 

воспитания быстроты движений гандболиста. Воспитание быстроты простой и сложной 

двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование  



 

 

эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие на этапе спортивного 

совершенствования. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению 

техники приемов гандбола. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 

Понятие выносливости общей и специальной. Виды и показатели выносливости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

11. Правила соревнований в легкой атлетике.  

Планирование, организация и проведение соревнований на этапе спортивного 

совершенствования. Значение спортивных соревнований для популяризации легкой 

атлетики. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного 

мастерства. Положение о проведении соревнований по легкой атлетике. Ознакомление 

спланом соревнований, с положением о соревнованиях. Новое в правилах  

соревнований по легкой атлетикеу. Судейство соревнований. 

12. Самоконтроль в подготовке легкоатлета 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Уровень физического развития гандболистов, 

соответствие требования возраста и игрового амплуа. Масса тела. Частота пульса, дыхания, 

глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Артериальное давление. Самоконтроль в 

процессе восстановления вне тренировки. Пульсовая кривая восстановления. Дневник 

самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели роста 

мастерства, спортивной формы в динамике. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам Подготовительная часть.  

Бег на короткие дистанции 

 

Для удобства изучения технику бега принято условно подразделять на 4 части: 

старт, стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование. 

 

БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ 

 

Техника 

Набрав максимальную скорость, бегун стремится сохранить ее на всей 

дистанции. Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, 

без резкого выпрямления туловища, без изменения ритма беговых шагов. Бег по 

дистанции нужно стремится выполнять широким шагом, с активным проталкиванием. 

Важную роль играет активный вынос бедра вперед-вверх, что создает предпосылки 

для постановки ноги на дорожку активным загребающим движением. Осваивая 

технику бега, нужно с первых занятий стремиться: бежать на передней части стопы, 

руки должны работать вдоль туловища по ходу движения, кисти расслаблены, 

полусогнуты, взгляд направлен вперед, дыхание ритмичное. 

 

Методика 

 

1. Пробегание с различной скоростью отрезков 40-80 м. 

2. Специальные упражнения для овладения техникой: 

А) бег у гимнастической стенки; 

Б) работа рук на месте; 

В) Бег с высоким подниманием бедра; 

Г) семенящий бег; 

Д) бег с захлестыванием голени. 

3. Бег с ускорением и нарастанием ритма. 

4. Бег со скоростью 80% от максимальной на отрезках 40-60 м. 



 

 

5. Бег в полную силу 40-60 м. 

 

Методические указания 

 

Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, свободно. 

Количество повторений зависит от уровня физической подготовленности. После 

каждого ускорения педагог обращает внимание на основные ошибки, предлагая 

устранить их в очередной пробежке. Одновременное указание занимающемуся на 

исправление 4-5 ошибок не позволит ему устранить и одной. 

Основные ошибки: 

• Голова запрокинута назад; 

• Непрямолинейный бег, верхняя часть тела раскачивается, руки движутся 

поперек тела; 

• Верхняя часть туловища чрезмерно наклонена вперед; 

• Постановка ноги с пятки; 

• Ноги ставят на грунт непрямолинейно, широкий сед; 

• Носки развернуты наружу; 

• Стопа становится или сзади, или на уровне коленного сустава; 

• Нет активного загребания стопой; 

• Подняты плечи, закрепощаются руки; 

• Толчок направлен вверх, а не вперед. 

 

НИЗКИЙ СТАРТ И СТАРТОВЫЙ РАЗБЕГ 

 

Техника 

Начало бега (старт): наиболее выгоден низкий старт. Он позволяет быстро 

начать бег и на небольшом участке достигнуть максимальной скорости. Для лучшего 

упора ногами при старте применяется стартовый станок или колодки. Расположение 

стартовых колодок бывает в разных вариантах, в зависимости от длины тела и 

особенностей техники бегуна. Передняя колодка (для сильной ноги) устанавливается 

на расстоянии 35-45 см от стартовой линии (1 – 1,5 стопы), а задняя – 70-85 см (или на 

расстоянии длины голени от передней колодки). Некоторые бегуны сокращают 

расстояние между колодками от одной стопы и менее, отодвигая при этом назад 

переднюю колодку (растянутый старт) или приближая заднюю колодку к передней 

(сближенный старт). Опорная площадка передней колодки наклонена под углом 45-

50; а задней – 60-80. Расстояние по ширине между осями колодок равно 18-20 см. 

Низкий старт выполняется в такой последовательности: установив колодки, 

бегун отходит на 2-3 м назад и сосредотачивает внимание на предстоящем беге. По 

команде «На старт!» бегун подходит к колодкам, приседает и ставит руки на дорожку. 

Затем, стопой более слабой ноги упирается в опорную площадку задней колодки, 

стопой другой ноги – в переднюю колодку и опускается на колено сзади стоящей 

ноги. В последнюю очередь он ставит руки перед стартовой линией на ширине плеч 

или чуть шире. Руки у линии опираются на большой, указательный и средний пальцы, 

большие пальцы обращены друг к другу. Руки выпрямлены в локтях, взгляд 

направлен вниз, на стартовую линию. 

По команде «Внимание!» следует поднять таз выше плеч на 20-30 см, но ноги в 

коленных суставах полностью не выпрямлять. Независимо от расстановки колодок и 

антропометрических данных спринтера, углы между бедром и голенью 

соответственно 100-130. Плечи подаются вперед, тяжесть тела распределена на 4 

опорные точки. 



 

 

Стартовый разбег выполняется на первых 7-14 беговых шагах. На этом отрезке 

дистанции бегун должен набрать максимальную скорость. На первых 2-х шагах бегун 

стремится активно выпрямлять ноги при отталкивании. Движение направлено вперед, 

при этом наклон туловища выпрямляется. Длина шагов постепенно возрастает и 

зависит от индивидуальных особенностей бегуна – силы ног, длины тела, физической 

подготовленности. Ускорение заканчивается, как только длина шага станет 

постоянной. 

 

Методика 

 

1. Бег из различных положений высокого старта, 15-20 м. 

А) И.П. – стать лицом к финишу, ноги вместе, руки свободно вдоль туловища. 

Выпрямление – падая вперед, начать бег. 

Б) И.П. – то же. Толчковая нога впереди, маховая сзади. Выполнение то же. 

2. Научить установке стартовых колодок. 

3. Научить выполнению команд «На старт!» и «Внимание!». По команде 

«Внимание!» научить рационально распределять вес тела на ноги и руки. 

4. Научить выбеганию со стартовых колодок. 

А) опробовать низкий старт, пробегая отрезки 20-30 м; 

Б) И.П. – упор лежа на согнутых руках. Выполнение – с одновременным 

выпрямлением рук выносить поочередно каждую ногу до касания коленом груди (6-8 

раз каждой ногой). 

В) стать в колодки, поставить руки на расстоянии 60-70 см впереди от линии 

старта. Выполнение – выносить маховую ногу коленом к груди с одновременным 

выпрямлением толчковой ноги (7-8 раз); 

Г) стать в колодки, выполнить команду «Внимание!» и, сильно оттолкнувшись, 

сделать тройной прыжок с переходом на бег. 

Д) положить несколько матов высотой 60 см на дорожку в 1м перед стартовой 

линией. Стать в колодки, выполнить команду «Внимание!». Сильно оттолкнувшись, 

послать себя вперед, до падения на маты. 

5. Овладеть техникой низкого старта в целом на отрезках 30 м. 

6. То же, фиксируя время. 

 

Методические указания. 

 

При установке колодок целесообразно начинать обучение с обычного варианта 

низкого старта. Следует контролировать правильное распределение веса тела на 4 

опорные точки. Расположение плеч относительно стартовой линии и таза 

относительно плеч. Все стартовые упражнения в начале обучения выполнять на 

оптимальной скорости и без команды, а затем постепенно переходить к групповым 

стартам с подачей команд. 

 

Основные ошибки 

1. Голова запрокинута назад, т.к. Бегун смотрит на финиш, спина прогнута; 

2. Руки согнуты, центр тяжести сдвинут назад; 

3. Плечи поданы далеко вперед за стартовую линию. 

 

Финиширование 

Финиширование – это усилия бегуна на последних метрах дистанции. 

 

Техника 



 

 

Бег считается законченным, когда бегун пересечет воображаемую плоскость 

финишного створа какой-либо частью туловища. Финишную линию пробегает с 

максимальной скоростью, выполняя на последнем шаге бросок в финишном створе 

грудью или плечом. 

 

Методика 

 

1. Ходьба с наклонами туловища вперед и отведением рук назад; 

2. То же, в спокойном и быстром беге; 

3. Финиширование плечом со средней и максимальной скоростью. 

 

Методические указания 

 

Упражнения выполнять сначала самостоятельно, а затем в группе по 3-5 

человек. 

Основные ошибки 

 

• Финиширование прыжком; 

• Остановка сразу после финиша; 

• Ранний наклон туловища. 

После завершения обучения бегу на спринтерские дистанции переходят к его 

совершенствованию. 

 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ, СОГНУВ НОГИ 

 

Разбег применяется для создания начальной скорости полета тела. Он 

характеризуется определенным углом шагов, изменением их длины и темпа, 

скоростью бега и общей длиной. 

Длина разбега зависит от роста, пола, подготовленности в прыжках и, главное, 

способности к ускорению в беге. 

Исходное положение и начало разбега должны обеспечить стандартность шагов 

по длине. Амплитуда первого шага ограничена, начало движения характерно 

падением вперед, т.е. С одинаковыми усилиями и ускорением. Наивысшая скорость 

разбега должна быть к моменту отталкивания. 

При подборе разбега занимающиеся начинают бежать с общей отметки, 

установленной преподавателем, с одной и той же ноги. Наблюдая за местом 

отталкивания, преподаватель указывает, насколько поднести или отнести разбег. 

Таким образом, занимающиеся правильно определяют длину своего разбега. 

Ступнями они замеряют свой разбег и в дальнейшем уточняют его. 

Длина разбега может меняться в зависимости от дорожки разбега, направления 

ветра, физического состояния прыгающего. 

 

Методика 

 

1. Равномерное пробегание отрезков 20-25 м, начиная бег с высоким 

подниманием бедра, то же, с постепенным переходом на ускорение. 

2. Бег с высокой частотой движения с переходом на ускорение. 

3. Пробегание отрезков 15-20 м с ходу с увеличением темпа движений (без 

учета времени и на время). 

4. Пробегание отрезков 20-30 м с ходу на время (по заданию преподавателя). 



 

 

5. Выполнение 7-11 шагов с увеличением темпа движений в конце и 

попаданием толчковой ногой в зону отталкивания 60х60 см. 

6. Пробегание через набивные мячи, меняя расстояние между ними. 

7. Эстафеты с преодолением горизонтальных препятствий. 

 

Методические указания 

 

Все упражнения заканчивать свободным отталкиванием от грунта. В 

упражнении №5 разбег размечается предварительно. 

Следить за постановкой стопы (на переднюю часть). 

Не закрепощать верхний плечевой пояс. 

Мышцы шеи и лица не должны напрягаться. 

Отталкивание выполняется очень быстро и резко. Оно сопровождается 

согласованными и энергичными движениями маховой ноги и рук: маховая нога, 

согнутая в коленном суставе, выносится вперед-вверх до горизонтального положения 

бедра, плечи поднимаются, руки делают энергичный взмах – одна вперед и несколько 

внутрь, другая – в сторону и назад. Отталкивание заканчивается полным 

выпрямлением толчковой ноги во всех суставах. 

Нога ставится на брусок быстрым загребающим движением сверху, вниз-назад 

по отношению к туловищу, ближе к проекции ОЦТ тела, касанием пятки с быстрым 

перекатом на носок. 

По отношению к грунту нога ставится всегда вниз-вперед, почти прямой, под 

углом 65-700. Под действием инерции массы тела происходит небольшое сгибание 

ноги в коленном суставе с последующим выпрямлением к моменту вертикали. 

С выпрямлением толчковой ноги маховая активным движением выносится от 

бедра вперед-вверх до горизонтального положения бедра. Одноименная к толчковой 

ноге рука выносится вверх-вперед, немного вовнутрь, другая – в сторону, несколько 

назад. 

 

Методика 

 

1. Из положения стоя толчковая нога впереди на всей стопе, маховая нога 

оставлена назад на 30-40 см, руки опущены. Вынести согнутую в колене маховую 

ногу вперед-вверх, поднимаясь на толчковой ноге; руку, одноименную толчковой 

ноге, поднять (согнутой в локтевом суставе) вперед-вверх, другую отвести назад 

(имитация отталкивания). 

2. То же, с одного шага. 

3. С 3-5 шагов разбега выполнить отталкивание, приняв положение «шага», 

приземлиться на маховую ногу с дальнейшим пробеганием. 

4. То же, но перед приземлением к маховой ноге подтянуть толчковую и 

приземлиться на обе в песок. 

5. С разбега запрыгнуть на возвышение (на маты, тумбу, коня), отталкиваясь с 

1,5-2 м. 

6. С разбега 9-11 шагов перепрыгнуть через препятствие (вертикальное и 

горизонтальное), приземлиться на обе ноги. 

7. Прыжки с разбега с доставанием предмета (рукой, головой), с последующим 

пробеганием. 

8. Прыжки в длину с тумбы (30 см). 

9. Прыжки в длину с разбега с приземлением в яму. 

 

Методические указания 



 

 

 

1. Последний шаг выполняется быстрее, чем предыдущие. 

2. Пятка только на миг касается грунта, стопа быстро перекатывается на носок. 

Должно быть ощущение, что бы мгновенно дотронувшись пяткой бруска, 

отталкиваете его назад. 

3. Верхняя часть туловища находится в вертикальном положении, взгляд 

направлен вперед. 

4. Бедро маховой ноги поднимается до горизонтальной линии (колено сильно 

сгибается). 

5. Упражнения 3 и 4 не следует выполнять большое количество раз, т.к. 

Желание сильнее оттолкнуться и прыгнуть дальше может вызвать ошибку – глубокое 

подседание на маховой ноге. 

6. В упражнениях с запрыгиванием, доставанием следует обозначить место 

отталкивания на 1,5-2,5 м в зависимости от уровня подготовки занимающихся. 

Отталкивание должно быть направлено вперед-вверх. 

7. Важно ставить ногу на брусок с напряженными мышцами-разгибателями. 

Следить за тем, чтобы к моменту соприкосновения стопы с бруском нога была почти 

прямой. В этом случае прыгуну легче справиться с нагрузкой на опорную ногу, 

возникающей при переходе от горизонтального движения к отталкиванию, особенно в 

момент постановки ноги на брусок. 

 

Приземление 

 

При всех способах прыжков в длину с разбега приземляются одновременно на 

обе ноги в яму с песком. Приземление заканчивается глубоким приседанием и 

выходом вперед или падением вперед – в сторону. 

 

Методика 

 

1. Прыжки с места в длину, возможно больше выбрасывая ноги вперед. 

2. Прыжки в длину в шаге с 3-5 шагов разбега. В середине полета вынести 

толчковую ногу вперед к маховой, а затем принять правильное положение перед 

приземлением. Далее приземлиться и выйти вперед, сгибая ноги и поднимая руки 

вперед. 

3. Прыжки в длину с короткого разбега через планку на высоте 20-40 см за 0,5 

м до места приземления. 

4. Прыжки с короткого разбега через ленту на месте приземления. 

5. Прыжки с полного разбега способом «согнув ноги» с правильным 

приземлением и выходом из ямы. 

 

Методические указания 

 

1. Как только пятки касаются грунта, ноги мягко сгибаются в коленях, обе ноги 

приземляются на одной линии. 

2. Приземление будет правильным, если после касания ногами песка 

занимающийся сможет перемещать тело вперед по прямой линии или выполнять 

падение в сторону от нее. 

3. Выходить из ямы только вперед. 

4. Техника приземления почти не изменяется при переходе к другим способам 

прыжка. Поэтому следует многократным повторением закрепить навык. 

 



 

 

Упражнения с малыми мячами. 

(этап начального и углубленного разучивания) 

 

1. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой, ловля двумя руками. То же, 

ловля одной рукой. 

2. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой. После удара мяча об пол 

поймать его: 

А) двумя руками; 

Б) снизу правой (левой) рукой; 

3. Броски мяча вверх правой рукой, ловля левой и наоборот. 

4. Удар мячом о пол сверху вниз правой (левой) рукой, ловля снизу. 

5. То же, но поймать мяч сверху правой (левой) рукой. 

6. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой. Хлопок в ладоши (перед 

собой или за спиной) и ловля мяча правой (левой) рукой. 

7. То же, но хлопок после удара мяча об пол. 

8. Передача мяча из одной руки в другую над головой, из-за спины, между ног. 

9. Бросок мяча вверх. Поворот кругом через левое (правое) плечо и ловля мяча: 

А) двумя руками; 

Б) одной. 

10. То же, но вместо броска сильный удар мячом о пол. 

11. Занимающиеся выстраиваются в шеренгу на расстоянии 2-3 м от стенки. 

Мяч в правой (левой), бросок из-за головы в стену и ловля двумя руками. 

12. То же, но после отскока мяча от пола. 

13. Перебрасывание мяча в парах на расстоянии 3-4 м из-за головы одной рукой 

и ловля двумя снизу. То же, но расстояние между партнерами увеличивается. 

14. Бросок мяча в стену из-за головы с расстояния 4-6 м и ловля одной рукой 

после отскока. 

15. То же, но перед ловлей выполнить хлопок в ладоши, присесть, выпрямиться, 

15. Повернуться кругом. 

16. Рука с мячом над плечом на уровне головы, ноги врозь; затем в шаге, левая 

впереди. 

17. При броске локоть с мячом находится близко к голове и не опускается ниже 

уха, финальное движение кистью должно быть ускоренным. 

18. Выполнить метание гранаты с места из-за головы, заканчивая кистью и 

вращением гранаты в вертикальной плоскости. 

 

Техника финального усилия (броска) 

Стоя левым боком в направлении метания, ноги «в шаге», тяжесть тела на 

правой ноге, носок которой развернут «в шаге» под углов 300, левая нога впереди, 

носком внутрь. Рука с мячом отведена назад на уровне плеча, плечи незначительно 

повернуты направо, левая рука перед грудью, согнута в локте. Движение начинается с 

разгибания правой ноги вперед-вверх: поворачивая правую сторону таза с плечом и 

переносит вес тела на левую ногу. Одновременно правая рука, сгибаясь в локтевом 

суставе, «берет на себя» снаряд, проходя через положение «натянутого лука». 

Быстрым движением плеч и руки вперед-вверх метатель выполняет бросок. После 

броска сделать шаг правой ногой вперед – с поворотом носка внутрь и сгибанием ноги 

в коленном суставе. 

 

Методика 

 

1. «Стоя в шаге», левая нога впереди, рука с мячом над плечом. 



 

 

2. То же, выполняя бросок слитно. 

3. Стоя левым боком, левая нога приподнята, правая рука с мячом отведена 

назад, левая согнута перед грудью. 

4. Метание мяча в цель и на дальность. 

 

Методические указания 

 

1. На счет «раз» - рука с мячом отводится назад на уровне плеча, правая нога 

сгибается, туловище закручивается и наклоняется вправо, на счет «два» - 

поворачиваясь грудью вперед, выпрямляя правую ногу и поднимая руку с мячом 

вперед, принять положение «натянутого лука», на счет «три» - бросок. 

2. Бросок выполнять через плечо с последующим проходом вперед правым 

боком, обратить внимание на рывок левой рукой назад. 

3. С активной постановкой левой ноги выполнить метание, обратить внимание 

на полное разгибание ног, выпрямление туловища с продвижением грудью вперед-

вверх без наклона в стороны и вперед. 

4. Следить за работой таза и хлестом руки, метание выполнять двумя 

шеренгами или группами по 8-10 человек. 

 

Техника скрестного шага 

 

Скрестный шаг начинается энергичным отталкиванием левой и махом правой 

ноги. Правая нога быстро выносится вперед, ставится с пятки развернутым носком 

наружу. В этот момент туловище отклоняется в сторону, противоположную разбегу, а 

плечи поворачиваются направо. Левая нога быстро выносится вперед и ставится с 

пятки носком по направлению метания. 

Скрестный шаг служит для плавного перехода от разбега к броску. 

 

Методика 

 

1. Стоя левым боком. 

2. Стоя на левой ноге с поднятой правой ногой скрестно перед левой. 

3. Стоя левым боком. 

4. То же, но левая нога приподнята. 

5. То же, слитно. 

 

Методические указания 

 

1. Тяжесть тела на правой ноге, на счет «раз» - перенося тяжесть тела на левую 

ногу и оставляя плечи сзади, выполнить скрестный шаг правой, на «два» - И.П. 

2. Скрестно перед левой, выполнить легкий прыжок с левой ноги на правую. 

3. На счет «раз» - шаг правой с пятки вперед и отведение и с мячом назад, на 

счет «два» - шаг левой в упор. 

4. На счет «раз» - шаг (скачком) левой с отведением правой руки с мячом от 

плеча прямо назад, на «два» - шаг правой впереди, на «три» - левая в. 

перед в упор 

5. То же на счет «четыре» выполнить бросок. 

Техника разбега 

Разбег состоит из двух частей: от старта до контрольной отметки (15-20 м); от 

контрольной отметки до планки (7-9 м). В первой части разбега метатель набирает 

скорость, во второй части выполняет обгон снаряда и бросок. Разбег начинается 



 

 

медленным бегом с постепенным ускорением. На контрольную отметку метатель 

попадает левой ногой (при метании правой рукой), после чего начинает отведение и 

обгон снаряда. Шаги с этой части принято называть «бросковыми». Их может быть 

два, четыре, шесть. Отведение снаряда назад выполняют двумя способами: дугой 

вперед-вниз-назад или прямо назад. К моменту окончания постановки левой ноги на 

контрольную отметку рука со снарядом полностью выпрямляется. Третий бросковый 

шаг принято называть скрестным. Заканчивая четвертый шаг, метатель принимает 

исходное положение для выполнения финального усилия (броска). 

 

Методика 

 

1. Метание мяча с небольшого предварительного разбега. 

2. Метание с постепенным увеличением разбега. 

3. Установление индивидуальной длины и ритма полного разбега. 

4. Метание с полного разбега. 

 

Методические указания 

 

1. От линии отсчитывать два или четыре бросковых шага, пробегая, проверить 

точность попадания на отметку левой ногой, следить за отведением руки с мячом и 

ритмом шагов. 

2. Следить за обгоном снаряда, быстрым и широким выполнением скрестного 

шага. 

3. 3 – 4. Заканчивая бросок, погасить скорость, перейти с левой ноги на правую. 

 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной                                         

программы спортивной подготовки 

 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

6.1.1. Учебно-тренировочные занятия проводятся на базе спортивных объектов, 

отвечающих требованиям к объектам для осуществления образовательной деятельности в 

сфере физической культуры и спорта по дополнительным общеобразовательным 

программам. 

 

6.1.2. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 



 

 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки – Таблица 10 (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой - Приложение 5 (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

       Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем для прохождения 

спортивной подготовки 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвента я Единица 

изме ения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический ниве сальный  40 

2. Брус  для отталкивания  1 

3. Буфер для остановки ядра  1 

4. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект  

5. Гантели переменной массы от З до 12 кг комплект 10 

6. Гири спо ривные 16, 24, 32 кг комплект  

7. р абли  2 

8. Доска информационная штук 2 

9. Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Кон с высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук              1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук              10 

16. Место п иземления для п ыжков в высот штук                1 

17. Мяч для метания (140 г) штук              10 

 
 



 

 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук            1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

23. Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8 м) штук               1 

24. Рулетка (10 м) штук               3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м)           штук               2 

27. Рулетка (50 м) штук               2 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колодки пар               10 

32. Стенка гимнастическая штук 5 

33. Стойки для приседания со штангой пар 2 

34. Электромегафон штук 1 

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

35. Препятствие для бега 3,96 м          штук               3 

36. Препятствие для бега 5 м         штук 1 

37

. 

Препятствие для бега 3,66 м штук 1 

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38. Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук                  1 

40. Планка для прыжков с шестом            штук 10 

41. 
Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках с 

шестом штук 

                   1 

 Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 



 

 

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штку                  1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг            штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг           штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук  

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук  

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 

61. Ограждение для метания молота штук                  1 

62. Сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг         штук                        20 

64. Ядро массой 4,0 кг         штук                        20 

65. Ядро массой 5,0 кг        штук                        10 

66, Ядро массой 6,0 кг        штук                        10 

67. Ядро массой 7,26 кг        штук                        10 

 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

6.2.1. укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками: 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 



 

 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта, а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 

6.2.2. уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников (указывается с 

учетом подпункта 13.1 ФССП): 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию 

и ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников образования» (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем 

один раз в три года. 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень 

интернетресурсов, необходимые для использования в работе. 

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

от 04.12.2007г. №329-ФЗ. 

2. Федеральный закон от 29.12.2012г № 273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

3. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов/Ю.В. 

Верхошанский.- М,: Физкультура и спорт, 2008.- 135 с. 

4 Волков, Л.В. Физические способности детей и подростков/Л.В. Волков.-Киев: Здоровье, 

2008.-24-27с. 

5. Годик, М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок/ М.А.Годик.- М.: 

Физкультура и спорт, 2010.-136 с. 

6. Гужаловский, А.А. Развитие двигательных качеств у школьников/А.А.Гужаловский.- 

Минск: Народная асвета, 2010. - 87 с. 

7. Дибнер, Р.Д. Медицинские аспекты выносливости спортсмена: Сб. тр. Сектора 

функцией. Диагностики / Под ред. Р.Д.Дибнер.- СПБ.: Ленингр. НИИ физ. культуры,2011.- 

128 с. 

8. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена/ В.М.Зацоркий.- М.: Физкультура и 

спорт, 2009.- 200 с. 

9. 3еличёнок, В.Б. Лёгкая атлетика: критерии отбора/В.Б. Зеличёнок, В.Г. Никитушкина, 

В.П. Губа.- М.: Терра-Спорт, 2010.- 240с. 

10. Зимкин, Н.В. Физиологическая характеристика силы, быстроты и выносливости/ Н.В. 

Зимкин. - М.: Физкультура и спорт, 2006. - 206 с. 



 

 

11. Кабраль, А.П.Легкая атлетика: Португальская школа бега - взгляд изнутри/ 

А.П.Кабраль.-М.:Терра-Спорт, 2009.-32-34с. 

12. Каганов, Л.С. Развиваем выносливость/ Л.С. Каганов.- М.: Знание, 2011. - 98 с. 

13. Камышов, В.Я. Управление подготовкой юных спортсменов/ под ред. В.Я. Камышова.- 

Волгоград: Волгогр. ГИФК, 2013.- 147 с. 

 14. Журнал "Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта": Максачук Екатерина 

Павловна, Творческая активность в спортивном воспитании, 2014г  

15. Методика развития творческого мышления и творческих способностей учащихся в 

условиях реализации ФГОС: сборник материалов по результатам курсов повышения 

квалификации «Методика развития творческого мышления и творческих способностей 

учащихся в условиях реализации ФГОС». Вып. 12. / под ред. В. В. Утёмова // Концепт. 

Киров: МЦИТО, 2015.- 217с. 

16. Основы  безопасности  и  профилактика  травматизма  на  учебно-тренировочных  

занятиях  по  различным  видам  спорта:  учеб.-метод.пособие для учащихся и педагогов 

системы дополнительного образования. /В.А.Поносов, А.В.Филатов, С.П. Байгулова, 

М.Г.Ишмухаметов. —Пермь:МАОУ ДОД ДЮЦ «Фаворит»,2014.-73с. 

 

Перечень интернет-ресурсов: 

1. Министерство просвещения России - https://edu.gov.ru/ 

2. Портал центра образовательных ресурсов - http://fcior.edu.ru/ 

3. Министерство спорта РФ - https://www.minsport.gov.ru/ 

4. Федерация легкой атлетики России - http://rusathletics.info/ 

5. Олимпийский Комитет России - olympic.ru; 

6. ВФЛА / Легкая атлетика России официальная группа https://vk.com/rusaf_official 
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