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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная  предпрофессиональная  программа  по  легкой  атлетике  составлена  в

соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в РФ» от 29.12.2012года №273 –
ФЗ, приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года № 730 « Об
утверждении  федеральных  государственных  требований  в  минимуму  содержания,  структуре,
условиям  реализации  дополнительных  предпрофессиональных  программ  в  области  физической
культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».

Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей,

удовлетворение  их  индивидуальных  потребностей  в  физическом,  интеллектуальном  и
нравственном совершенствовании;

формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни,  укрепление  здоровья
обучающихся;

формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
- отбор одаренных детей;
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе

в избранном виде спорта;
- подготовку  к  освоению  этапов  спортивной  подготовки,  в  том  числе  в  дальнейшем  по

программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации,

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической
культуры и спорта;

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа
жизни.

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по легкой
атлетике  в  МКУ  ДО  «СДЮСШБ»  с.п.Кенделен  (далее  -  Учреждение).  В  Программе  даны
конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на
различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста,
уровня  развития  физических  и  психофизиологических  качеств  и  от  специальных способностей
занимающихся.

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по легкой атлетике,
в том числе:

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме
тренировочного процесса;

постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение
высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

необходимой  продолжительностью  индивидуальной  соревновательной  подготовки,
характерной для избранного вида спорта;

повышение  специальной  скоростно-силовой  подготовленности  за  счет  широкого
использования различных тренировочных средств;

перспективность  спортсмена  выявляется  на  основе  наличия  комплексов  специальных
физических качеств.

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ,
ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ

Легкая атлетика — один из самых доступных и в тоже время, сложных видов спорта.
Доступность  легкой  атлетики  заключается  в  том,  что  основой  базовых  дисциплин  легкой

атлетики  являются  естественные  человеческие  движения  —  ходьба,  бег,  прыжки,  метания.
Практически любой человек может «найти себя» в легкой атлетике, при этом нет необходимости
покупать  сложную  дорогостоящую  экипировку  и  инвентарь,  строить  высокотехнологичные
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спортивные сооружения и т.д. Легкую атлетику можно считать массовым видом спорта, особенно в
циклических дисциплинах — беге и ходьбе.

С другой стороны, легкая атлетика — трудна и сложна. Добиться высоких результатов в спорте
высших  достижении  можно  только  путем  систематических,  тяжелых  и  подчас  изнуряющих,
тренировок. Путь к успеху длится многие годы, и наивысшие результаты спортсмены показывают в
достаточно зрелом возрасте — 24-30 лет.

Скоростно-силовые дисциплины легкой  атлетики — все  виды прыжков и метания,  а  также
многоборья  требуют  длительной  специальной  подготовки.  Они  не  являются  массовыми
дисциплинами, так как для занятия ими требуются специальные условия и опытные тренерские
кадры.

В легкой атлетике 47 дисциплин (24 — у мужчин и 23 — у женщин).
Все 47 дисциплин легкой атлетике включены в программу летних Олимпийских игр. 
Соревнования проводятся для следующих возрастных групп спортсменов — для юношей и

девушек 14 лет и моложе, 15-16 лет,  17-18 лет,  для юниоров до 20 лет,  для юниоров до 23 лет
(только в Европе), для взрослых спортсменов.

В настоящее время легкая атлетика превратилась из сугубо летнего вида в круглогодичный, так
как соревнования по легкой атлетике проводятся практически круглый год. Но сохраняется деление
спортивного сезона на летний сезон (соревнования проводятся на стадионе, на открытом воздухе) и
на зимний сезон (соревнования проводятся в манеже).

Организация
Высшим руководящим органом, регулирующим проведение соревнований и развитием легкой

атлетики как вида спорта, является: Международная ассоциация
легкоатлетических  федераций  (ИААФ).  ИААФ  определяет  международные  правила  проведения
соревнований  и  ведет  мировой  рейтинг  ведущих  спортсменов  легкоатлетов.  Главные  старты
проводимые под эгидой ИААФ – это соревнования по легкой атлетике в программе Олимпийских
игр, а также Чемпионаты мира на открытых стадионах и в закрытых помещениях.

Крупнейшие региональные организации:
–  EAA (англ.) –  European Athletic Association – Европейская ассоциация легкой атлетики под

эгидой которой проводятся Чемпионаты Европы (открытый и закрытый).
– USA T&F (англ.) –  USA Track and Field –  Ассоциация легкой атлетики США
– Всероссийская Федерация Легкой Атлетики

Форма проведения соревнований и календарь
Соревнования, разминка и тренировки могут проводиться на открытом воздухе и в закрытом

помещении. В связи с этим различаются два сезона легкой атлетики, в регионах, где эта спортивная
дисциплина наиболее популярна - в Европе и США. 

Соревнования:
– летнего сезона, как правило, апрель - октябрь (включая Олимпийские игры и

чемпионаты мира и Европы) проводятся на открытых стадионах;
– зимнего сезона, как правило, январь—март (включая зимние чемпионаты

мира и Европы) проводятся в закрытом помещении.

Дисциплины легкой атлетики
Легкая атлетика — совокупность видов спорта, включающая бег, ходьбу, прыжки и метания.

Объединяет  следующие  дисциплины:  беговые  виды,  спортивную  ходьбу,  технические  виды
(прыжки  и  метания),  многоборья,  пробеги  (бег  по  шоссе)  и  кроссы  (бег  по  пересеченной
местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта.

1.2. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Система  многолетней  спортивной подготовки представляет собой единую организационную

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов
всех  возрастных  групп,  которая  основана  на  целенаправленной  двигательной  активности:
оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования
двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей
и  специальной  физической  подготовки,  соотношение  между  которыми  постоянно  изменяется;
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строгое  соблюдение  постепенности  в  процессе  наращивания  нагрузок;  одновременное  развитие
отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по  следующим  этапам  и  периодам
подготовки:

– этап начальной подготовки – до 3 лет;
– тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;
– тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет;
Срок обучения по Программе – 10 лет.
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет.
Максимальный возраст – 18 лет.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)
На  этап  начальной  подготовки  зачисляются  лица,  желающие  заниматься  спортом  и  не

имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП
осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на
разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта,
выбор  спортивной  специализации  и  выполнения  контрольных  нормативов  для  зачисления  на
тренировочный этап подготовки.

Основные задачи этапа:
– улучшение состояния здоровья и закаливание;
– устранение недостатков физического развития;
–  привлечение  максимально  возможного  числа  детей  и  подростков  к  занятиям  легкой

атлетикой,  формирование  у  них устойчивого  интереса,  мотивации к  систематическим  занятиям
спортом и к здоровому образу жизни;

– обучение основами техники всех видов легкой атлетики и широкому кругу двигательных
навыков;

– приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:
развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных
возможностей;

– воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного
характера;

– поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и
двигательной одаренности.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т)
Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную

подготовку не менее одного года,  выполнившими переводные нормативы по общефизической и
специальной подготовке.

Этот этап состоит из двух периодов:
– базовой подготовки (2 года обучения);
–  спортивной  специализации  (3  года  обучения).  В  тренировочные  группы  зачисляются  на

конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее
одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей и специальной
физической подготовке.

Основные задачи этапа:
– укрепление здоровья, закаливание;
– устранение недостатков в уровне физической подготовленности;
– освоение и совершенствование техники всех видов легкой атлетики;
– планомерное повышение уровня общей, специальной физической

подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с
акцентом на развитие анаэробной выносливости;

– формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной
подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

– к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине легкой
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атлетики;
– воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;
– профилактика вредных привычек.

НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней

подготовки  с  учетом  особенностей  развития  и  возрастных  закономерностей  становления
спортивного  мастерства.  Перевод  занимающихся  в  следующие  группы  обучения  и  увеличение
тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и
специальной  физической  подготовленности,  состоянием  здоровья,  уровнем  спортивных
результатов.

Наполняемость      тренировочных      групп      и      объем      тренировочной      нагрузки
определяется с учетом техники безопасности.
При необходимости объединения  в одну группу обучающихся,  разных по возрасту,  уровню

спортивной  подготовленности,  разница  в  уровне  спортивной  подготовленности  не  должна
превышать двух спортивных разрядов.

Продолжительность одного занятия не должна превышать:
– в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов;
– в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов;
– в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых

тренировках в день - 3-х часов.

Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения

Наименование 
этапа

Период 
обучения

Наполняемость групп, чел Нормативный объем
недельной нагрузкимин макс

Этап начальной 
подготовки

1 год 15 30 6
2-3 год 12 24 9

Тренировочный 
этап

1 год 10 24 12
2 год 4 20 14
3 год 4 20 16

4 год 4 16 18
5 год 4 16 18

Примечание:
Рекомендуемое отклонение на этапе начальной подготовки – не более 10 %, на
других этапах – не более 25 %.

2.   УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В процессе  многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения

тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических
положений:

– ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие
показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;

– увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной
специализации на последующих этапах;

– соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок
возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;

– учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего
организма спортсмена.

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
С учетом изложенных выше задач представлен учебный план с расчетом на 46 недель.
В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на

основные  предметные  области:  теория  и  методика  физической  культуры  и  спорта,  физическая
подготовка  (общая  и  специальная),  избранный  вид  спорта  (технико-тактическая  подготовка,
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психологическая  подготовка,  инструкторская  и  судейская  практика,  восстановительные
мероприятия и медицинское обследование,  участие в соревнованиях,  итоговая и промежуточная
аттестация), другие виды спорта и подвижные игры.

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются:
– групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
– работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки);
– тренировочные сборы;
– участие в соревнованиях и мероприятиях;
– инструкторская и судейская практика;
– медико-восстановительные мероприятия;
– тестирование и контроль.
Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается

следующим образом:
– в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях

(центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;
– участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых  образовательными

организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;
– самостоятельная работа обучающихся.
На  самостоятельное  обучение  предпочтительнее  выносить  такие  предметные  области,  как

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и
подвижные  игры.  Тренер-преподаватель  осуществляет  контроль  за  самостоятельной  работой
обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими
способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие
формы).

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима
тренировок,  отдыха  занимающихся,  графика  обучения  их  в  общеобразовательных  и  других
учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения,
включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся

Виды подготовки Этап начальной
подготовки

Тренировочный этап подготовки
Базовая

подготовка
Период спортивной

специализации
1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год

Теория и методика физической культуры и спорта, ч 16 24 24 32 36 42 47 47

Физическая подготовка, ч 109 163 163 218 254 291 327 327
Общая физическая подготовка 89 130 130 152 152 145 130 130
Специальная физическая подготовка 20 33 33 66 104 146 197 197
Избранный вид спорта 140 211 211 280 330 374 422 422
Технико-тактическая подготовка 128 183 179 154 180 189 198 198
Участие в соревнованиях 10 20 24 36 48 56 64 64
Восстановительные мероприятия 74 86 111 132 132
Инструкторская и судейская практика 4 4 4 12 12
Медицинское обследование 2 2 2 4 4 4 6 6
Итоговая и промежуточная аттестация 4 6 6 8 8 10 10 10
Другие виды спорта и подвижные игры 16 24 24 32 36 42 47 47
Всего часов тренировочной и соревновательной деятельности за 46 недель 281 422 422 562 656 749 843 843
Самостоятельная работа обучающихся,  (задание) 31 46 46 62 72 83 93 93
Всего часов на 52 недели 312 468 468 624 728 832 936 936
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

№ 
п/п

Содержание занятий Часы Период тренировок (месяцы)

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
1 Теория 16 2 2 2 2 2 2 2 1 1
2 ОФП 82 8 8 6 8 6 6 8 8 6 3 9 6

3 СФП 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
4 Избранный вид спорта 130 11 14 11 14 9 11 10 14 13 7 16

5 Участие в соревнованиях 8 4 4

6 Контрольные испытания 2 1 1

7 Другие виды спорта и 
подвижные игры

16 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2

8 Медосмотр 2 1 1
9 Самостоятельная работа 

обучающихся
36 2 18 12 4

Всего часов: 312 26 28 24 28 24 22 24 26 24 28 30 28
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ – 2-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

№ 
п/п

Содержание занятий Часы Период тренировок (месяцы)

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
1 Теория 24 3 3 3 3 3 3 2 2 2
2 ОФП 126 10 15 10 12 8 10 15 15 6 9 8 8

3 СФП 30 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
4 Избранный вид спорта 188 12 17 16 18 15 16 16 15 18 15 12 18

5 Участие в соревнованиях 16 4 4 4 4

6 Контрольные испытания 4 1 1 2
7 Другие виды спорта и 

подвижные игры
24 4 2 3 4 2 2 2 3 2

8 Медосмотр 2 1 1
9 Самостоятельная работа 

обучающихся
54 14 25 15

Всего часов: 468 38 40 39 40 36 34 38 38 38 41 45 41

На этапе начальной подготовки основное внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготовки.
Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость,  ловкость,  скоростно-силовые
качества, выносливость, Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА – 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

№ 
п/п

Виды подготовки
часы

Период тренировок (месяцы)

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
1. Теория и методика физической культуры и спорта, ч. 32 4 4 3 4 3 3 4 3 4
2. Физическая подготовка, ч 198 16 22 15 22 12 20 22 21 14 14 9 11

2.1.  Общая физическая подготовка 118 10 12 11 14 8 12 12 13 8 6 4 8
2.2. Специальная физическая подготовка 80 6 10 4 8 4 8 10 8 6 8 5 3
3 Избранный вид спорта 290 29 26 28 25 28 23 24 25 32 25 20 5

3.1. Технико-тактическая подготовка 160 13 14 16 15 9 15 8 17 11 19 18 5
3.2. Участие в соревнованиях 34 4 2 8 4 10 4 2
3.3. Восстановительные мероприятия 76 8 10 8 10 6 8 10 8 8
3.4. Инструкторская и судейская практика 4 2 2
3.5. Медицинское обследование 4 2 1 1
3.6. Промежуточная аттестация 12 2 2 2 2 2 2
4. Другие виды спорта и подвижные игры 32 3 2 2 3 1 2 4 3 4 3 2 3
5. Самостоятельная работа обучающих, (задание) 72 18 27 27
6. Всего часов на 52 недели 624 52 54 48 54 44 48 54 52 54 60 58 46

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.  Она
строится на основе следующих методических положений:

 Ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;
 Увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах;
 Соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;
 Учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма юного спортсмена.
На  этапах  начальной  спортивной  специализации  и  углубленной  тренировки  в  избранном  виде  спорта  соотношение  парциальных  объемов

тренировочной  работы  и  акцепт  на  преимущественном  использовании  тех  или  иных  нагрузок  находятся  в  прямой  зависимости  от  факторов,
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определяющих  общую  и  специальную  подготовленность  юных  спортсменов.  Общая  физическая  подготовка  в  первые  два  года  обучения  в  учебно-
тренировочных группах занимает 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование разнообразных двигательных умений и
навыков.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК   ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА – 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

№ 
п/п

Виды подготовки
часы

Период тренировок (месяцы)

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
1. Теория и методика физической культуры и спорта, ч. 36 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2. Физическая подготовка, ч 254 24 24 24 24 18 24 24 24 24 16 14 14

2.1.  Общая физическая подготовка 152 14 14 14 14 12 14 14 14 12 10 10 10
2.2. Специальная физическая подготовка 102 10 10 10 10 6 10 10 10 12 6 4 4
3 Избранный вид спорта 330 29 29 29 29 29 29 29 29 29 26 22 21

3.1. Технико-тактическая подготовка 180 15 14 16 17 12 15 14 15 13 19 16 14
3.2. Участие в соревнованиях 48 6 8 10 8 10 4 2
3.3. Восстановительные мероприятия 86 4 13 5 12 4 14 5 14 3 1 4 7
3.4. Инструкторская и судейская практика 4 2 2
3.5. Медицинское обследование 4 2 1 1
3.6. Промежуточная аттестация 8 2 2 2 2
4. Другие виды спорта и подвижные игры 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
5. Самостоятельная работа обучающихся, (задание) 72 18 27 27
6. Всего часов на 52 недели 728 60 60 60 60 54 60 60 60 60 63 66 65
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА – 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

№ 
п/п

Содержание 
занятий

Часы Период тренировок (месяцы)

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
1 Теория и методика физической культуры и спорта, ч 42 5 5 5 4 4 5 5 5 4
2 Физическая подготовка, ч 291 25 26 23 26 23 22 26 24 23 25 48

2.1 Общая физическая подготовка 145 15 16 10 13 10 10 13 11 11 12 24
2.2 Специальная физическая подготовка 146 10 10 13 13 13 12 13 13 12 13 24
3 Избранный вид спорта 374 40 34 34 33 28 37 38 38 40 38 14

3.1 Технико-тактическая подготовка 198 19 19 19 16 12 20 20 19 13 21 14
3.2 Участие в соревнованиях 38 6 3 7 3 6 16 3
3.3 Контрольные испытания 10 2 2 2 2 2
3.4 Восстановительные мероприятия 120 9 15 12 15 9 12 12 15 9 12
3.5 Инструкторская и судейская практика 4 2 2
3.6 Медицинское обследование 4 2 2
4 Другие виды спорта и подвижные игры 42 3 8 5 11 5 3 5 2
5 Самостоятельная работа обучающихся 83 12 69 2
6 Всего часов: 832 73 73 67 74 67 64 74 70 67 68 69 66
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ТГ – 4-5 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

№ 
п/п

Содержание 
занятий

Часы Период тренировок (месяцы)

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
1 Теория и методика физической культуры и спорта, ч 47 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
2 Физическая подготовка, ч 304 28 28 28 28 24 26 28 28 28 28 30

2.1 Общая физическая подготовка 134 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 14
2.2 Специальная физическая подготовка 170 16 16 16 16 12 14 16 16 16 16 16
3 Избранный вид спорта 430 44 44 37 45 41 36 45 41 37 52 8

3.1 Технико-тактическая подготовка 226 17 27 20 28 18 19 22 23 14 30 8
3.2 Участие в соревнованиях 42 6 3 7 3 6 9 8
3.3 Контрольные испытания 12 2 2 2 2 2 2
3.4 Восстановительные мероприятия 132 15 15 12 15 12 12 15 12 12 12
3.5 Инструкторская и судейская практика 12 2 2 2 2 2 2
3.6 Медицинское обследование 6 2 2 2
4 Другие виды спорта и подвижные игры 47 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
5 Самостоятельная работа обучающихся 108 75 33
6 Всего часов: 936 82 82 75 83 75 72 83 79 75 80 75 75

В 3-й и последующие годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к
избранному виду спорта и составляет 30-40%, в то же время происходит увеличение до 40-60% доли специальной физической подготовки, которая
направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники.
Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, 
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контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское 
обследование.
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2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения

Разделы подготовки Этап начальной
подготовки

Тренировочный этап подготовки

1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год
Теория и методика физической

культуры и спорта, %
5 6 7 8 9 10 9

Физическая подготовка, % 35 34 34 33 33 32 32
Избранный вид спорта, % 45 47 46 48 47 47 50

Другие виды спорта и подвижные
игры, %

15 13 13 11 11 11 9

ВСЕГО 100 100 100 100 100 100 100
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2.3. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ.
Различные  упражнения  на  гимнастической  стенке.  Индивидуальные  и  парные.  То  же  на

гимнастической скамейке. 
Групповые упражнения с гимнастическими скамейками.
Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании,

подтягивании. 
Простейшие  висы,  упоры,  подъемы  и  соскоки,  выполняемые  на  гимнастических  снарядах

(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). 
Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. 
Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. Мостик из

стойки  на  голове  и  на  руках,  переход  в  мостик,  «полушпагат»  и  «шпагат»,  напрыгивание  на
гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с  поворотом на
180°и 360°, сальто вперед (с помощью ), колесо (переворот боком).

БАСКЕТБОЛ.
Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя  руками от груди,  после ловли на

месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны,
назад,  умение  держать  игрока  с  мячом  и  без  мяча.  Тактика  нападения,  выбор  места  и  умение
отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения.  Броски мяча с
места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

ФУТБОЛ.
Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение ударов после остановки,

ведение мяча,  остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние
игры по упрошенным правилам.

ПОДВИЖНЫЕ     ИГРЫ     И     ЭСТАФЕТЫ.
Различные     подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой

различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

3.    МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным
областям,  его  распределение  по  годам  обучения  и  в  годовом  цикле;  рекомендуемые  объемы
тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  и  планирование  спортивных  результатов  по  годам
обучения;  а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению
тренировочных занятий.

Теоретическая подготовка 
Программа  теоретической  подготовки  спортсмена  должна  отражать  общие  понятия  системы
физического воспитания, перспективы развития физической культуры и спорта в стране и воспитания
спортсмена. В процессе теоретической подготовки спортсменов необходимо дать научные обоснования
и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; ознакомить спортсменов с методикой обучения
спортивной  технике  и  путями  совершенствования  в  ней;  полно  раскрыть  систему  спортивной
тренировки  и  ее  общие  основы.  Спортсмен  должен:  знать  задачи,  стоящие  перед  ним,  уметь
разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости ловкости и гибкости, в
формах  тренировочных  занятий  и  планировании  их,  периодизации  круглогодичной  тренировки,  ее
содержании,  планировании  перспективной  многолетней  тренировки;  знать  роль  спортивных
соревнований и их варианты; особенности непосредственной подготовки к ним и участия в них; вести
учет  тренировки  и  ее  контроль;  анализировать  спортивные  и  функциональные  показатели,  вести
дневник самоконтроля. 
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Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания,  сна,  зарядка,
водные  процедуры,  закаливание,  самомассаж  и  массаж)  также  вошли  в  программу  теоретической
подготовки.  Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и
самоконтроля, а так же травматизма и его профилактикой в избранном виде спорта. 
Основные формы и методы работы 
На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки являются: • Беседы;
 • Демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов); 
• Просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 
На тренировочном этапе (спортивной специализации) используются: 
•  Изучение  методической  литературы  по  вопросам  обучения  и  тренировки  занимающихся  видами
легкой атлетики; 
• Разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тренировки.
 • Лекции по вопросам тренировки и обучения. 
• Практикумы; 
• Беседы; 
• Демонстрация наглядных пособий; 
• Просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 
На  этапе  спортивного  совершенствования  и  высшего  спортивного  мастерства  в  дополнение  к
указанным методам применяются:
 • Разбор и анализ отдельных методических статей; 
• Участие спортсменов в планировании и анализе тренировки;
 • Коллективные разборы кинокольцовок, видеозаписей;
 • Обсуждение книг и статей по вопросам тренировок легкоатлетов, 
• Просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП)
Средства общей физической подготовленности.

Средствами  общей  физической  подготовки  занимающихся  легкой  атлетикой  являются
разнообразные  общеразвивающие  упражнения.  В  группах  начальной  подготовки  и  учебно-
тренировочных  в  большом  объеме  должны  применяться  различные  упражнения,  воспитывающие
гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с
отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с   партнером и в группе.

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на
снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием
тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.

Много  времени  следует  отвести  играм  с  мячом,  спринтерскому  бегу,  эстафетам,  кроссам,
упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт,
гребля, акробатика, гимнастика).

Специальная физическая подготовка (СФП)
Специальная  физическая  подготовка  —  процесс  развития  двигательных  способностей  и

комплексных  качеств,  отвечающих  специфическим  требованиям  соревновательной  деятельности  в
избранном виде спорта.  СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и
механизмы  энергообеспечения,  которые  определяют  успех  на  конкретной  беговой  дистанции.
Основными средствами  СФП являются  соревновательные  и  различные  специальные  и  специально-
подготовительные упражнения. 

Упражнения на развитие силы:
- Упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним малым весом;
- метание гири, ядра и других;
- различные прыжковые упражнения;
- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).
В  зимнее  время  упражнение  на  силу  занимает  большой  объем.  Можно  включить  штангу  с

максимальным весом в неделю раз. В общую физическую подготовку включаются различные силовые
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упражнения  по  гимнастике,  акробатике  и  различные  упражнения  с  отягощениями.  К  весне  объем
силовой работы с  максимальным весом уменьшается,  но  увеличивается  интенсивность  движений  с
небольшими весами.

Тренировка над силой зимой
Разминка обычная - легкоатлетическая;
Метание набивных мячей;
Упражнение с 2-х пудовой гирей:  броски вверх одной рукой (5 подходов по  15-20 раз),  двумя

руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание 5x10 раз;
Упражнение со штангами:
а) приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10 подходов);
б) рывки 10x10 подходов;
в) толчки 10x10 подходов;
г) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100 кг);
д) подскоки 10x10 и т.д.;
е) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-55кг);
ж) ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.
Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные,

пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге).
В  недельный  цикл  такая  силовая  работа  включается  один  раз.  Надо  учитывать  возраст

занимающихся и степень подготовленности.
Упражнения на развитие быстроты.

С этой целью применяются в течение всего года:
- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании;
- бег с хода тоже на коротких отрезках;
-  бег  по  отметкам  для  частоты  (намечаются  на  беговой  дорожке  линии  на  определенном

расположении 150-160 см);
- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;
- максимальная работа рук;
- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;
- различные прыжковые упражнения.

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период тренировки, доводя до
максимальной.

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

высокой  (оптимальной)  скоростью.  Для  успешного  развития  скоростной  выносливости  необходимо
больше  применять  повторный  бег  на  отрезках  150,  200,  300,  500  м  в  зимний  период  со  средней
скоростью, а весной - с максимальной.

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.

Средства развития гибкости:
- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах;
-  упражнение  для  барьериста,  сидя,  стоя,  лежа,  на  гимнастической  стенке,  с  барьером и  на

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

Техническая подготовка
Для достижения  наилучшего  результата  в  легкой  атлетике  необходимо  владеть  совершенной

техникой  –  наиболее  рациональным  и  эффективным  способом  выполнения  упражнения.  Под
совершенной  техникой  следует  понимать  разумно  обоснованные  и  целесообразные  движения,
способствующие достижению высших спортивных результатов.  При этом следует всегда учитывать
индивидуальные  особенности  спортсмена,  а  также  условия,  в  которых  приходится  выполнять
движения.

Рациональная спортивная техника  не только правильная, обоснованная форма движения, но и
умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия, выполнять движения быстро, вовремя
расслаблять  мышцы.  Высокая  спортивная  техника  базируется  на  отличной  физической  подготовке
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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.

Тактическая подготовка
Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее

целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над
соперником, для достижения максимальных для себя результатов.

В  целом  тактическое  мастерство  должно  основываться  на  богатом  запасе  знаний,  умений,
навыков,  позволяющих точно  выполнить  задуманный план,  а  в  случае  отклонений быстро  оценить
ситуацию и найти наиболее эффективное решение.

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:
- изучение общих положений тактики;
- знание сущности и закономерностей спортивных состязаний,  особенно в специализируемом

виде легкой атлетики;
- изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде;
- знание тактического опыта сильнейших спортсменов;
-  практическое  использование  элементов,  приемов,  вариантов  тактики  в  тренировочных

занятиях, прикидках, соревнованиях («тактические учения»);
-  определение  сил  противников,  знание  их  тактической,  физической,  технической  и  волевой

подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других внешних
условий.

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических действий к
предстоящему  соревнованию.  После  соревнований  необходимо  проанализировать  эффективность
тактики, сделать выводы на будущее.

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану,
например, бег с определенным изменением скорости; использование одного из разученных вариантов в
ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств,
с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую
комбинацию,  необходимо  повысить  функциональные  возможности  спортсмена  и  его  техническое
мастерство.
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Обучение технике бега на короткие, средние и длинные  дистанции 

Задачи, средства и методы обучения.
Задача  1.  Ознакомиться  с  особенностями  бега  каждого  занимающегося,  определить  его

основные недостатки и пути их устранения.
Средство. Повторный бег 60-80 м (3-5 раз).
Методические  указания. Количество  повторных  пробежек  может  быть  различно.  Оно

зависит от того, как скоро занимающийся пробежит дистанцию в свойственной ему манере.
Задача 2. Научить технике бега по прямой дистанции.
Средства. 
1. Бег с ускорением на 50-80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. 
2. Бег с ускорением и бегом по инерции (60-80 м). 
3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30-40

м).
4. Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30-40 м). 
5. Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40-50 м). 
6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м). 
7. Движения руками (подобно движениям во время бега). 
8. Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег.
Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка подбираются для каждого

занимающегося  с  учетом  недостатков  в  технике  бега.  Все  беговые  упражнения  вначале
выполняются каждым в отдельности.  По мере освоения техники бега упражнения выполняются
группой. В беге с ускорением нужно постепенно увеличивать скорость, но так, чтобы движения
бегуна были свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только появится излишнее
напряжение, скованность.

При  достижении  максимальной  скорости  нельзя  заканчивать  бег  сразу,  а  нужно  его
продолжить  некоторое  время,  не  прилагая  максимальных  усилий  (свободный  бег).  Дистанция
свободного бега увеличивается постепенно. Бег с ускорением – основное упражнение для обучения
технике спринтерского бега.

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без излишних напряжений. При
выполнении бега с высоким подниманием бедра и семенящего бега нельзя откидывать верхнюю
часть туловища назад. Бег с забрасыванием голени целесообразнее проводить в туфлях с шипами.
В  этом  упражнении  следует  избегать  наклона  вперед.  Количество  повторений  рекомендуемых
упражнений устанавливается в зависимости от физической подготовленности (3-7 раз).

Задача 3. Научить технике бега на повороте.
Средства. 
1. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6-8-й дорожках) по 50-80

м со скоростью 80-90% от максимальной. 
2. Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50-80 м) в 3/4 интенсивности. 
3. Бег по кругу радиусом 20--10 м с различной скоростью. 
4. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (8-100 м) с различной скоростью. 
5. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (8-100 м) с различной скоростью.
Методические  указания. Бежать  на  повороте  дорожки надо свободно.  Уменьшать  радиус

поворота следует только тогда, когда достигнута достаточно правильная техника бега на повороте
большого радиуса.

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать наклон тела к центру
поворота, опережая возникновение центробежной силы. Упражнения повторяются в зависимости
от подготовленности занимающихся (-8 раз).

Задача 4. Научить технике высокого старта и стартовому ускорению.
Средства. 
1. Выполнение команды «На старт!». 
2. Выполнение команды «Внимание!». 
3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз). 
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4. Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6-8 раз). 
5. Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом наклоне туловища и

энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз).
Методические  указания. Начинать  обучение  технике  бега  со  старта  следует  тогда,  когда

занимающийся  научился  бежать  с  максимальной  скоростью  без  возникновения  скованности.
Следить,  чтобы  обучающиеся  на  старте  выносили  вперед  плечо  и  руку,  разноименные
выставленной вперед ноге.  По мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон туловища,
довести его до горизонтального и стараться сохранять Средства. 1. Установка колодок для старта на
повороте. 2. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. 3. Выполнение
стартового ускорения на полной скорости.

Задача 5. Научить низкому старту и стартовому разбегу.
Средства. 
1. Выполнение команды «На старт!». 
2. Выполнение команды «Внимание!». 
3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8-12 раз). 
4. Начало бега по сигналу (по выстрелу). 
5.  Начало  бега  по  сигналу,  следующему  через  разные  промежутки  после  команды

«Внимание!».
Методические  указания. Если  бегун  с  первых  шагов  после  старта  преждевременно

выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от колодок до стартовой линии или установить
на старте наклонную рейку, ограничивающую возможность подъема. Хорошим упражнением для
устранения преждевременного выпрямления бегуна со старта  является начало бега  из высокого
стартового положения с опорой рукой и горизонтальным положением туловища.

Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать занимающимся, чтобы они
не начинали бег до сигнала – фальстарт. При фальстарте надо обязательно возвращать бегунов в
обращать  их  внимание  на  недопустимость  фальстартов.  Рекомендуется  подавать  только  один
заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, занимаемую по сигналу
«Внимание!». Низкий старт по выстрелу применяется на занятиях после овладения правильными
движениями. Количество повторений может колебаться от 3 до 15.

Задача 6. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции.
Средства. 
1. Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5-10 раз). 
2. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно уменьшая отрезок

свободного бега до 2-3 шагов (5-10 раз). 
3. Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта (5-10 раз). 
4. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного после разбега с

низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая участок свободного бега до 2--3 шагов. 
5. Переменный бег. Бег с 3-6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по

инерции.
Методические указания. Вначале нужно обучать свободному бегу по инерции по прямой

дистанции на отрезках 60-100 м. Обращается особое внимание на обучение умению переходить от
бега с максимальной скоростью к свободному бегу, не теряя скорости.

Задача 7. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки.
Средства. 
1. Бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый с бегом по инерции при

выходе на прямую (50-80 м, 4-8 раз).
2. Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его до 2-3 шагов (80-

100 м, 3-6 раз). 
3. Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега перед выходом на прямую.
Методические  указания. Сокращать  продолжительность  свободного  бега  по  инерции

необходимо постепенно, по мере овладения искусством переключения интенсивности усилий при
беге.

Задача 8. Научить низкому старту на повороте
Средства. 
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1. Установка колодок для старта на повороте.
2. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. 
3. Выполнение стартового ускорения на полной скорости.
Задача 9. Научить финишному броску на ленточку.
Средства. 
1. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2-6 раз). 
2. Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и быстром беге (6-10

раз).
3.  Наклон  вперед  на  ленточку  с  поворотом  плеч  на  медленном  и  быстром  беге

индивидуально и группой (8-12 раз).
Методические указания. Обучая финишированию с броском на ленточку, надо воспитывать

умение  проявлять  волевые  усилия,  необходимые  для  поддержания  достигнутой  максимальной
скорости до конца дистанции. Важно также приучать бегунов заканчивать бег не у линии финиша,
а после нее. Для успешности обучения нужно проводить упражнения парами, подбирая бегунов,
равных по силам, или применяя форы.

Задача 10. Дальнейшее совершенствование техники бега в целом.
Средства.
1.  Все  упражнения,  применявшиеся  для  обучения,  а  также  бег  по наклонной дорожке с

выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. 
2.  Применение  тренажерных  устройств:  тяговые  и  тормозящие  устройства,  световой  и

звуковой лидер и др. 
3. Пробегание полной дистанции.
4. Участие в соревнованиях и прикидках.
Методические  указания. Техника  спринта  лучше  всего  совершенствуется  при  беге  в

равномерном  темпе  с  неполной  интенсивностью;  в  беге  с  ускорением,  в  котором  скорость
доводится  до  максимальной;  при  выходах  со  старта  с  различной  интенсивностью.  Стремление
бежать с максимальной скоростью при неосвоенной технике и недостаточной подготовленности
почти всегда приводит к излишним напряжениям. Чтобы избежать этого, на первых порах следует
применять  преимущественно  бег  в  1/2  и  3/4  интенсивности,  так  как  при  легком,  свободном,
ненапряженном беге спортсмену легче контролировать свои движения.

С  каждым  последующим  занятием  скорость  бега  должна  повышаться.  Но  как  только
спринтер  почувствует  напряженность,  закрепощение  мускулатуры  и  связанность  движений,
скорость нужно снижать.  В результате  совершенствования навыков излишнее напряжение будет
появляться  позднее,  спринтер  будет  достигать  все  большей  скорости  бега,  выполняя  движения
легко и свободно.

Надо постоянно следить за техникой низкого старта. Особое внимание необходимо уделять
сокращению  времени  реакции  на  стартовый  сигнал,  не  допуская  при  этом  преждевременного
начала бега.

Психологическая подготовка

Важное место в воспитании юных спортсменов в спортивной школе занимает психологическая
подготовка.
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый
раздел  психологической  подготовки  имеет  специфические  задачи,  решение  которых  требует
комплексного подхода.
Общая  психологическая  подготовка  осуществляется  в  единстве  с  физической,  технической  и
тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее
задачи входит:

 воспитание высоконравственной личности спортсмена
 развитие процессов восприятия
 развитие  внимания:  объема,  интенсивности,  устойчивости,  распределения  и

переключения
 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения
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 развитие способности управлять своими эмоциями
 развитие волевых качеств
В  процессе  учебно-тренировочной  работы  не  только  готовят  высококвалифицированного
спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его
характер,  нравственные качества,  идейную убежденность,  разносторонние интересы, мотивацию
положительного отношения к спорту, коллективизм. Важным фактором развития личности служит
самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.
Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:

 состояние боевой готовности
 предстартовое волнение
 предсоревновательная апатия
 состояние самоуспокоенности
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) должна включать в себя:

 осознание спортсменами задач на предстоящие соревнования
 изучение  конкретных  условий  предстоящих  соревнований  (время  и  место  игр,

освещенность, температура и т.п.)
 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих

особенностей
 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент
 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими соревнованиями
 формирование  твердой  уверенности  в  своих  силах  и  возможностях  в  выполнении

поставленных задач на предстоящих соревнованиях
Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием, да и во время него, сложные эмоционально-
волевые  состояния,  которые  определяются  перестройкой  психологических  и  физиологических
процессов  в  организме.  Одни  спортсмены  испытывают  эмоциональный  подъем,  уверенность  в
своих  силах.  Это  повышает  готовность  организма  к  выполнению  предстоящих  спортивных
действий.  У  других  игроков  возникает  перевозбуждение  или  апатия,  неуверенность,  боязнь
поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.
Преодоление  отрицательных  эмоциональных  состояний  и  их  регулирование  могут  быть
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

 учащийся  не  должен  внешне  выражать  сильное  волнение,  неуверенность;  наоборот,
мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.

 применение  в  разминке  специальных  упражнений,  различных  по  скорости,  темпу,
амплитуде,  мышечному  напряжению  (в  зависимости  от  особенностей  эмоционального
состояния),  которые  могут  снизить  излишнее  возбуждение  или  снять  состояние
подавленности

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

 применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена
успокаивающее  или  возбуждающее  воздействие;  в  одних  случаях  музыкальное
сопровождение  способствует  бодрому,  веселому  настроению,  повышает  эмоциональный
тонус, в других воздействует успокаивающе

 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение само-приказа, само-
ободрения, само-побуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.)

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования.
Высокий  профессионализм  педагога  способствует  формированию  у  ребенка  способности
выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.
Организация  учебно-тренировочных  занятий,  воспитательная  и  культурно-массовая  работа  с
учащимися  ДЮСШ  осуществляются  директором  школы,  заведующим  учебной  частью,
преподавательским составом и родительским комитетом. 
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Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель
может  проводить  ее  во  время  учебно-тренировочных  занятий,  а  также   дополнительно  на
тренировочных  сборах  и  в  спортивно-оздоровительных  лагерях,  где  используется  и  свободное
время.
На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде
всего  патриотизм,  нравственные  качества  (честность,  доброжелательность,  самообладание,
дисциплинированность,  терпимость,  коллективизм)  в  сочетании  с  волевыми  (настойчивость,
смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
Воспитательные средства
• личный пример и педагогическое мастерство тренера;
• высокая организация учебно-тренировочного процесса;
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
• дружный коллектив;
• система морального стимулирования;
• наставничество опытных  спортсменов;
Основные воспитательные мероприятия:
• торжественный прием вновь поступивших в школу;
• проводы выпускников;
• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
• проведение тематических праздников;
• встречи со знаменитыми спортсменами:
• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;
• тематические диспуты и беседы;
• трудовые сборы и субботники;
• оформление стендов и газет.
Важное  место  в  воспитательной  работе  должно  отводиться  соревнованиям.  Кроме  воспитания  у
учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортив-
ной борьбы. Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение
победы,  но  и  на  проявление  в  поединке  морально-волевых  качеств.  Соревнования  могут  быть
средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями
поведения и высказываниями учеников во время соревнований, тренер может сделать вывод о сфор-
мированности у них необходимых качеств.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного
спорта.  В связи  с  этим огромное  значение  имеет  восстановление  возможностей  спортсмена  до
исходного  уровня.  Для  этих  целей  применяется  широкий  комплекс  средств  восстановления,
которые  подбираются  с  учетом  возраста  и  квалификации  спортсмена,  его  индивидуальных
особенностей, этапа подготовки.
Освоению  высоких  тренировочных  нагрузок  способствуют  специальные  восстановительные
мероприятия.  Восстановление  работоспособности  можно  и  необходимо  проводить  с  помощью
педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Педагогические средства восстановления являются основными, так как восстановление и
повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и
соответствии  ее  объема  и  интенсивности  функциональному  состоянию  организма  спортсмена;
необходимо  оптимальное  соотношение  нагрузок  и  отдыха,  как  в  отдельном  занятии,  так  и  на
отдельных этапах подготовки. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение
одного  тренировочного  занятия,  способствующего  стимуляции  восстановительных  процессов,
рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла,
а  также  переключение  с  одного  вила  деятельности  на  другой,  чередование  тренировочных
нагрузок  различного  объема  и  различной  интенсивности  в  соответствии  с  тренировочными
циклами и этапами подготовок.
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К гигиеническим средствам восстановления относятся требования к режиму дня, труда,
учебных занятий, отдыха,  питания, питьевому режиму,  закаливанию.  Необходимо  обязательное
соблюдение  гигиенических  требований  к  окружающей  среде, к  местам занятий,  бытовым
помещениям,  инвентарю.  Крайне важно проводить  определенную  работу  по  формированию
здорового образа жизни и отказа от вредных привычек: курения, алкоголя, токсикомании, наркома-
нии и др.

Специальные психологические средства используемые для восстановления, обеспечивают
устойчивость психических состояний спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях. Для
этого  применяются  беседы,  внушение  тренера,  самовнушение,  самоприказы,  самоубеждение,
специальные  дыхательные  упражнения,  аутогенная  и  психорегулирующая  тренировки.  Для
проведения  таких  тренировок  желательно  привлекать  квалифицированных  спортивных
психологов.
В настоящее время в спортивных школах возрастает роль тренера- преподавателя в управлении
свободным временем учащихся, воспитательной работе, в снятии эмоционального напряжения и
других  формах  работы.  Эти  факторы  оказывают  значительное  влияние  на  характер  и  течение
восстановительных процессов.

Медико-биологическая  группа восстановительных  средств включает  в  себя
рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.
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.

Физические  факторы представляют  собой  большую  группу  средств,  используемых  в
физиотерапии.  Рациональное  применение  физических  средств  восстановления  способствует
предотвращению  травм  и  заболеваний  опорно-двигательного  аппарата.  В  спортивной  практике
широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный,
вибрационный),  ванны,  сауна,  локальные  физиотерапевтические  воздействия  (гальванизация,
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка
физиотерапевтических  процедур  приводит  к  угнетению  реактивности  организма.  Поэтому  в
школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня
желательно ограничиться одним сеансом.  Средства  общего воздействия (массаж,  сауна,  русская
парная баня, контрастный душ, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще одного-двух
раз в неделю.
Медико-биологические  средства  назначаются  только  врачом  и  осуществляются  под  его
наблюдением.
Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или
при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В случаях когда восстановление работо-
способности осуществляется  естественным путем, дополнительные восстановительные средства
могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Инструкторская и судейская практика
В течение всего  периода обучения тренер должен готовить  себе  помощников,  привлекая

учащихся  к  организации  занятий  и  проведению  соревнований.  Инструкторская  и  судейская
практика проводится на занятиях и вне занятий.  Первые серьезные шаги в решении этих задач
целесообразно начинать в учебно-тренировочных группах и продолжать активную инструкторско-
судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Все занимающиеся должны освоить
некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.
По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки:
-Овладеть терминологией вида спорта и применять ее на занятиях.
-Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
-Уметь составить конспект и провести разминку в группе.
-Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники бега у товарища по группе.
-Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.
-Уметь  организовать  и  провести  индивидуальную  работу  с  младшими  товарищами  по
совершенствованию техники.
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-Уметь руководить командой на соревнованиях.
-Уметь  самостоятельно  составить  план  тренировки.  Вести  дневник  самоконтроля.  Проводить
анализ тренировочных и соревновательных нагрузок
Для  получения  звания  судьи  по  спорту  каждый  занимающийся  должен  освоить  cледующие
навыки:
1.Уметь составить Положение для проведения первенства школы.
2.Уметь вести протоколы  соревнований.
3.Судейство соревнований в детско-юношеской спортивной школе в роли главного судьи, старшего
судьи, ведущего судьи, главного секретаря
4.Участие в судействе официальных городских соревнований в роли судьи,  старшего судьи и в
составе секретариата.
5.Выполнить требование на присвоение судейского звания судьи первой категории.
Выпускник спортивной школы может получить звания «Инструктор-общественник» и «Судья по
спорту».  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. 

Наблюдение за проведением занятий обучающимися групп спортивного совершенствования
позволяет тренеру выделить из  них тех,  кто  обладает склонностями к педагогической работе  и
может быть рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный ВУЗ.

4.   СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Осуществление  комплексного  контроля  тренировочного  процесса  и  уровня  спортивной

подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах  является  обязательным
разделом Программы.

Основными нормативами  в  подготовке  лиц,  занимающихся  легкой  атлетикой   на  этапах
многолетнего тренировочного процесса являются:

- общая посещаемость тренировок;
- уровень и динамика спортивных результатов;
- участие в соревнованиях; 
- нормативные требования спортивной квалификации;
-  теоретические  знания  спорта,  спортивной  тренировки,  гигиены,  здоровья  человека,

антидопингового образования.
Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований

этапов спортивной подготовки:
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
-  положительная  динамика  индивидуальных  показателей  развития  физических  качеств

обучающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

4.1. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ

 Результатами    освоения    Программы    является    приобретение    обучающимися
следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

в области теории и методики физической культуры и спорта:
- история развития избранного вида спорта;
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила легкой атлетики),

требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по
легкой атлетике;

-общероссийские  антидопинговые  правила,  утвержденные  федеральным  органом
исполнительной  власти  в  области  физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговые  правила,
утвержденные международными  антидопинговыми организациями;  

- гигиенические знания, умения и навыки;
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
- основы спортивного питания;
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- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
- требования техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
в области общей и специальной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;
-  развитие  основных  физических  качеств  (гибкости,  быстроты,  силы,  координации,

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий легкой атлетикой;
-  укрепление  здоровья,  повышение  уровня  физической  работоспособности  и

функциональных  возможностей  организма,   содействие  гармоничному  физическому развитию,
воспитанию  личностных   качеств  и  нравственных  чувств   (коллективизм, взаимопомощь).

в области избранного вида спорта:
- овладение основами техники и тактики в легкой атлетике;
- приобретение    соревновательного    опыта    путем    участия    в    спортивных соревнованиях;
- повышение уровня функциональной подготовленности;
- выполнение  требований,  норм  и  условий  их  выполнения  для  присвоения спортивных

разрядов и званий по легкой атлетике.
в области других видов спорта и подвижных игр:
- умение      точно      и       своевременно      выполнять       задания,      связанные      с обязательными

для всех в подвижных играх правилами;
- умение   развивать   профессионально   необходимые   физические   качества   в легкой атлетике

средствами других видов спорта и подвижных игр;
-  умение  соблюдать  требования  техники  безопасности  при  самостоятельном  выполнении

упражнений;
           - навыки сохранения собственной физической формы.

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ
ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ 

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

атлетика.
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-  повышение  уровня  общей  и  специальной  физической,  технической,  тактической  и

психологической подготовки;
-  приобретение  опыта  и  достижение  стабильности  выступления  на  официальных

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

4.3 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ
ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

Для  оценки  уровня  освоения  Программы  по  предметной  области  «Теория  и  методика
физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по пройденным темам.

Для  тестирования  уровня  освоения  Программы  по  предметной  области  «Общая  и
специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. 

Используются  упражнения  которые дают оценку  развития  основных физических  качеств
(скоростные  качества,  скоростно-силовые  качества,  выносливость,  силовые  качества,
координация).  Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей
физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.
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Для тестирования  уровня освоения  Программы по  предметной  области  «Избранный вид
спорта» применяются требования к спортивным результатам.

Приемные нормативы для зачисления   в группы на этапе начальной подготовки 

Физическое качество Контрольные тесты 
(упражнения)

Результат
Юноши Девушки

Быстрота Бег 20 м с ходу Не более 2,7 с Не более 3,0 с
Скоростная 
выносливость

Бег 100 м Не более 14,2 с Не более 17,0 с

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места Не менее 190 см Не менее 160 см

Приемные нормативы для зачисления  в группы на тренировочном этапе

Физическое качество Контрольные тесты 
(упражнения)

Результат
Юноши Девушки

Быстрота Бег 20 м с ходу Не более 2,7 с Не более 2,9 с
Бег 100 м Не более 14,2 с Не более 17,0 с

Скоростная 
выносливость

Бег 300 м Не более 50,0 с Не более 65,0 с

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места Не менее 190 см Не менее 180 см

 

Требования к спортивным результатам в легкой атлетике

Наименование этапа Период обучения Спортивный разряд

Начальной подготовки 1 год -
2 год III юн
3 год II юн

Тренировочный 1 год III юн
2 год II юн

3 год I юн
4 год III
5 год III
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5. ОБЩИЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ДОПИНГАХ

Допинг  -  запрещенные  фармакологические  препараты  и  процедуры,  используемые  с  целью
стимуляции  физической  и  психической  работоспособности  и  достижения,  благодаря  этому,
высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального
ущерба  спорту  и  спортсмену,  вреда  здоровью спортсмена,  морального  и  генетического  ущерба
обществу.
С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного
олимпийского  комитета  (МОК),  можно  разделить  на  запрещенные  вещества  и  методы  в
соревновательный и внесоревновательный периоды.
Запрещенные вещества:
• стимуляторы;
• наркотики;
•каннабиноиды;
• анаболические агенты;
• пептидные гормоны;
• бета-2 агонисты;
• вещества с антиэстрогенным действием;
• маскирующие вещества;
• глюкокортикостероиды. Запрещенные методы:
• улучшающие кислородтранспортные функции;
• фармакологические, химические и физические манипуляции;
• генный допинг.
Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое
агентство  (ВАДА),  руководствуясь  Всемирным антидопинговым кодексом,  одобренным в  марте
2003  г.  на  конференции  в  г.  Копенгагене  (Дания)  большинством  стран  и  международных
спортивных федераций.
Если  будет  установлено,  что  спортсмен  использовал  запрещенные  вещества  и  методы  в
соревновательный  и  внесоревновательный  периоды,  то  в  соответствии  с  Всемирным
aнтидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке
спортсмена, предусмотрено:
• первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации;
•  второе нарушение: 2 года дисквалификации;
• третье нарушение: пожизненная дисквалификация.

6. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на тренеров, проводящих

занятия  с  группой.  К  занятиям  допускаются  спортсмены,  не  имеющие  медицинских
противопоказаний.  На  первом  занятии  необходимо  ознакомить  занимающихся  с  правилами
безопасности при проведении занятий легкой атлетикой.
 Тренер обязан: 
-  производить  построение и перекличку тренировочных групп перед занятиями с последующей
регистрацией в журнале; 
- соблюдать расписание тренировочных занятий и соревнований;
 - не допускать превышение максимального количественного состава группы; 
- допускать занимающихся к тренировкам только в спортивной форме и обуви; 
- следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного инвентаря и оборудования, перед
тренировочными  занятиями,  проверять  его  надежность,  функциональность,  работоспособность,
следить  также  за  соблюдением  санитарных  и  других  норм,  безопасностью  занимающихся,
непосредственно на месте проведения тренировочного занятия или спортивного соревнования; 
-допускать к тренировочным занятиям спортсменов, имеющих медицинский допуск к занятиям или
прошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.
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- в случае травмы, происшедшей на тренировочном занятии, тренер обязан оказать доврачебную
помощь пострадавшему и вызвать медицинского работника, при необходимости скорую помощь.
Занимающиеся обязаны: 
- не опаздывать на тренировочные занятия, соревнования. Быть внимательным, не отвлекаться, не
отвлекать других занимающихся, строго соблюдать и выполнять команды и инструкции тренера,
правила техники безопасности, 
-  приступать к тренировочному занятию и участвовать в спортивных и массовых мероприятиях
только в спортивной одежде и обуви; 
- соблюдать санитарно-гигиенические, медицинские требования (не реже двух раз в год проходить
углубленный медицинский осмотр). 
-  бережно  пользоваться  спортивным  инвентарем  и  оборудованием,  применять  его  строго  по
назначению;
- соблюдать антидопинговые правила.
Бег.
1) Не бегать против движения.
2) Не стоять на рабочей дорожке (по которой бегут). 
3) Обгонять всегда справа. 
4) При обгоне нельзя резко принимать влево. 
5)Помнить, что первая дорожка для всех бегунов.
Повышение  объёма  и  интенсивности  тренировочных  нагрузок  характерно  для  современного
спорта.  Профилактика  травматизма  всегда  являлась  неотъемлемой  задачей  тренировочного
процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о
нерациональном его построении.  Чаще всего травмы в лёгкой атлетике бывают при скоростных
нагрузках,  которые  предъявляют  максимальные  требования  к  мышцам,  связкам,  сухожилиям.
Основные  причины  –  локальные  перегрузки,  недостаточная  разносторонность  нагрузок,
применение их при переохлаждении и в состоянии утомления,  а также недостаточная разминка
перед скоростными усилиями. 
Во избежание травм рекомендуется: 
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.
 2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
3. Не применять скоростные упражнения с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжёстким покрытиям. 
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 
7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». 
8.  Применять  втирания,  стимулирующие  кровоснабжение  мышц,  но  только  по  совету  врача.
Освоению  высоких  тренировочных  нагрузок  способствуют  специальные  восстановительные
мероприятия.

7. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
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20. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. общие принципы тренировки скоростно-силовых качеств в

циклических видах спорта // Вестник спортивной науки. – М.: Советский спорт, № 1, 2003

7.2. ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ
http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации
http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России
http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет
http://www.iaaf.org/ - Международная ассоциация легкоатлетических федераций
http://www.european-athletics.org/ - Европейская легкоатлетическая ассоциация
http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой атлетики
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	УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
	№
	п/п
	Содержание занятий
	УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ – 2-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
	№
	п/п
	Содержание занятий
	№
	п/п
	№
	п/п
	УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА – 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
	№
	п/п
	Содержание
	занятий
	УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ТГ – 4-5 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
	№
	п/п
	Содержание
	занятий
	Важное место в воспитании юных спортсменов в спортивной школе занимает психологическая подготовка.
	дружный коллектив;
	система морального стимулирования;
	наставничество опытных спортсменов;

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

