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противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую 

спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки определяются следующей 

таблицей: 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 1248-1664 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации программы:  

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

5.1. Учебно-тренировочные занятия - групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 
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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 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

5.3. Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

Спортивные соревнования в лёгкой атлетике являются основным элементом, 

определяющим всю систему подготовки спортсмена.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

 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. 

МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» 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. 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2  4  4  6  6  

Отборочные - 1  1  2  2  2  

Основные - 1  1  2  2  2  

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 

спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

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 МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» г. Челябинска 

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, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

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. 
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Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п

/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

от 10 от 8 от 4 от 1 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. Общая физическая подготовка (%)  20-76  21-73  17-32  15-20  12- 17  11-16  

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%)  

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

3. Спортивные соревнования (%)  -  1-2  2-4  3-6  4-7  5-8  

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

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая (%)  
5-8  5-8  6-9  7-10  8-11  8-11  

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
-  -  2-4  3-6  3-6  3-4  

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%)  

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

 Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба  
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1 Общая физическая подготовка (%)  10-76  11-73  40-50  30-41  10-20  8-17  

2 
Специальная физическая 

подготовка (%)  

  
10-12  12-15  25-30  29-34  

3 Спортивные соревнованиях (%)  
-  

 

1-2  

 

2-4  

 

3-6  

 

4-7  

 

5-8  

 

4 Техническая подготовка (%)  12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 

5 

6 

Тактическая, теоретическая,  

психологическая (%) 
5-8  5-8  6-9  7-10  8-11  8-11  

7 
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
-  -  1- 3  2-4  3-5  3-6  

8 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%)  

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

 Для спортивных дисциплин: прыжки, метания  

1 Общая физическая подготовка (%)  20-76  21-73  17-32  14-19  12-17  11-16  

2 
Специальная физическая подготовка 

(%)  

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

3 Спортивные соревнования (%)  -  1-2  2-4  3-6  4-7  5-8  

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

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая (%)  
5-8  5-8  6-9  7-10  8-11  8-11  

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
-  -  1-4  3-5  3-6  3-4  
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7 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%)  

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

 Для спортивной дисциплины многоборье  

1 Общая физическая подготовка (%)  50-67  53-63  21-31  15-22  11-18  10-15  

2 
Специальная физическая подготовка 

(%)  
10-13  11-15  19-24  20-25  21-26  21-26  

3 Спортивные соревнования (%)  -  1-2  2-4  3-6  3-6  4-7  

4 Техническая подготовка (%)  12-15  12-15  20-24  21-26  23-28  21-26  

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая (%)  
1-4  1-4  6-9  7-10  8-11  12-16  

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
-  - 1-4  3-6  3-6  3-4  

7 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%)  

1-2  1-2  2-4  3-5  3-5  4-6  
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7. Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление 

работы 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

В течение 

года 
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восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия для формирования качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе. 

В течение 

года 

3.2. 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

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

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в МБУ 

ДО СШОР «Юность-Метар» г. Челябинска разработан план антидопинговых мероприятий. 

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» г. Челябинска, предотвращение 
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использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан 

знать нормативные документы:  

Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение таких задач: 

 Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

 Опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс. 

 Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

 Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 

будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов. 

 Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц. 

 Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств. 

 Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 

План антидопинговых мероприятий 

№ п/п Содержание мероприятия Форма 

проведения 

Сроки реализации 

мероприятий 

1 Информирование спортсменов о 

запрещённых веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 2 Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами 

3 Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

4 Повышение осведомлённости 

спортсменов об опасности допинга 

для здоровья 

5 Контроль знаний антидопинговых 

правил 

Опросы и 

тестирование 

6 Участие в образовательных 

семинарах 

Семинары 

7 Формирование критического 

отношения к допингу 

Тренинговые 

программы 

Не реже двух раз в год под руководством тренера-преподавателя или приглашённого 

лектора, все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать 
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лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте. Не реже одного раза в 

год сдать зачёт по полученным знаниям. 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

  Спортсмены, проходящие спортивную подготовку в МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» 

г. Челябинска, привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и судейства спортивных соревнований. 

 

№ 

п/п 

Задачи  Виды практических заданий Сроки реализации  

1.  - Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

легкоатлетических упражнений. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 - Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации  

1. Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

3 - Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения 

профессионального кругозора спортсмена рекомендуется включение в процесс подготовки 

судейской и инструкторской практики, начиная с тренировочного этапа (СС). 

 

10 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Одним из главных вопросов управления работоспособностью спортсмена в программах 

тренировочных занятий и микроциклов является объединение средств восстановления и 

тренировочных воздействий. Все средства восстановления условно объединены в три группы: 

тренерские, психологические, медико-биологические. 
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План применения восстановительных средств 
 

№ п/п Средства и мероприятия Сроки реализации  

1.  Тренерские  

  варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и циклами занятий; 

 использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного 

упражнения на другое; 

 «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые 

с невысокой интенсивностью в конце тренировочного 

занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 

до 15 мин; 

 тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

 рациональная динамика нагрузки в различных 

структурных образованиях; 

 планирование нагрузки с учетом возможностей 

спортсменов;  

 рациональная организация режима дня. 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2.   аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

 средства внушения (внушенный сон-отдых); 

 гипнотическое внушение; 

 приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы с 

учетом 

психического 

состояния 

спортсмена 

Медико-биологические 

 1. рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической ценности; 

 сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и погодным условиям. 

2. физиотерапевтические методы: 

 массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

 гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы 
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 аппаратная физиотерапия; 

 бани 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

 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. 

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

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» 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 «тхэквондо»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. 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 «тхэквондо»; 

 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 
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соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два 

года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13. Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

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

спортсменов.  

Основные требования к контролю:  

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных 

количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые 

своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.  

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 

квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и 

устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния 

тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в 

соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса 

измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.  

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные 

требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной 

подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для 

перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех 

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

целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной 

подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих 

показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость 

этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся легкой атлетикой. Значимость 

текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема и 

интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах.  

При проведении промежуточной и итоговой аттестации спортсменов учитываются 

результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные 

упражнения указаны для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача дает 

право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют требования 

к спортивным результатам: занимающийся переходит на следующий этап (период) 

подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа (периода)).  

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех занимающихся.  

В случае неудачной сдачи требований аттестации занимающийся имеет право на 

повторную аттестацию, но не более одного раза.  

На следующий этап (период) подготовки переходят только спортсмены успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто 

не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап (период) подготовки не 

переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не 

более одного раза на данном этапе): либо данный занимающийся отчисляется из Школы за не 

освоение программных требований.  

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

требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода 

подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Бег челночный 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9.3 9.5 

1.2. 

Исходное положение – 

упор лежа. 

Сгибание и разгибание 

рук 

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 

19 13 22 15 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км мин, с без учета времени 
не более 

16.00 17.30 
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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 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег 150 м с высокого старта 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 60 м с высокого старта с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег 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 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.3. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,5 

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

5,40 5,10 

3.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 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 60 м с высокого старта 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 3 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 (спортивные разряды) 

Период обучения на этапах спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации (спортивные 
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разряды) 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

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 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег 300 м с высокого старта 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 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8 9 

2.2. Бег 2 км мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег 5 км мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег 3 км мин 
не более 

- 12.00 

3.4. 

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. см не менее 
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Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

250 220 

4.3. 

Полуприсед со штангой весом не 

менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 

Полуприсед со штангой весом не 

менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

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 60 м с высокого старта 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 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

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 (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мужчины  женщины  

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции  

1.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,1  7,9  

1.2. Бег 300 м с высокого старта  с  
не более  

37.00  41.00  

1.3. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  
не менее  

280  250  

1.4. Десятерной прыжок в длину с места  м  не менее  
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27  25  

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции  

2.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,6  8,7  

2.2. Бег 2 км  мин, с  
не более  

5.45  6.40  

2.3. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  
не менее  

250  240  

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба  

3.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

8,2  8,9  

3.2. Бег 5 км  мин  
не более  

17.00  -  

3.3. Бег 3 км  мин, с  
не более  

-  11.30  

3.4. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  
не менее  

240  

4. Для спортивной дисциплины: прыжки  

4.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,3  8  

4.2. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  
не менее  

260  240  

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

100 кг  

количество 

раз  

не менее  

1  -  

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

50 кг  

количество 

раз  

не менее  

-  1  

5. Для спортивной дисциплины: метания  

5.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,4  8,3  

5.2. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  
не менее  

280  250  

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг  
количество 

раз  

не менее  

1  -  

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг  
количество 

раз  

не менее  

-  1  

6. Для спортивной дисциплины: многоборье  

6.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,5  8,4  

6.2. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  
не менее  

270  240  

6.3. Тройной прыжок в длину с места  м, см  не менее  
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7,75  7,30  

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг  
количество 

раз  

не менее  

1  -  

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг  
количество 

раз  

не менее  

-  1  

7. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

  

IV. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки 

Основной задачей спортивной школы является подготовка спортсменов высокой 

квалификации, кандидатов в сборные команды Челябинской области и Российской Федерации 

по легкой атлетике. 

Реализация программы рассчитана на весь период спортивной подготовки спортсмена 

в МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» г. Челябинска. Задачи и содержание тренировочного 

процесса зависят от этапа спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие заниматься спортом, не 

имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие нормативы общей физической и 

специальной физической подготовки, утвержденные федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта легкая атлетика. 

 На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

- 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.  

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные 

занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной 

тематике и др.), контрольные соревнования, спортивные и подвижные игры. 

Прием на тренировочный этап (этап спортивной специализации) проводится из 

спортсменов, прошедших базовую подготовку на этапе начальной подготовки по легкой 

атлетике, и выполнивших контрольно-переводные требования и прошедших тренировочные 

занятия, в основу которых положены игровой метод и база овладения техническими 

приемами. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса на тренировочном 

этапе является воспитание специальной и силовой выносливости, развитие максимальной и 

специальной силы, скоростно-силовых качеств, совершенствование техники и тактики легкой 

атлетики. Преобладающими методами тренировочных занятий должны быть практические и 

соревновательный методы. 

Основные показатели выполнения программных требований на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

-  укрепление здоровья спортсменов. 
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- выполнение контрольно-переводных требований по физической и специальной 

подготовке и переход на этап спортивной специализации. 

На этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) прием не проводится, 

зачисляются спортсмены, переведенные с тренировочного этапа и выполнившие контрольно-

переводные требования.   

На этапе ССМ решаются следующие задачи 

  - специализированная спортивная подготовка с учетом индивидуальных особенностей 

перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, 

позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации.  Зачисляются спортсмены, выполнившие спортивный разряд кандидата в мастера 

спорта (КМС).  

Реализация программы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

ориентирована на следующие результаты: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - специализированная спортивная 

подготовка с учетом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд 

Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. Зачисляются перспективные 

спортсмены, выполнившие нормативы мастера спорта России, мастера спорта России 

международного класса.  

Продолжительность тренировочного процесса в МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» 

г.Челябинска не ограничена, при условии стабильности и соответствия результатов 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Подготовка спортсменов 

осуществляется на основании индивидуального плана. 

Реализация программы на этапе высшего спортивного мастерства ориентирована на 

следующие результаты: 

• достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

• повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки в МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» 

г.Челябинска используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск 

и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их 

на занятия спортом;  

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта легкая атлетика; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение календарного года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, 

периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в 
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соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические 

нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с 

учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами 

физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика. 

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, 

а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый 

конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное 

мастерство и результаты спортсмена. Это объясняется тем, что на начальных ее этапах 

приобретение спортивно-технических навыков и повышение функциональной 

подготовленности происходят быстрее и достигаются чаще всего более простыми, общими 

для больших групп спортсменов средствами. По мере приближения результатов спортсмена к 

уровню выдающихся интенсивность тренировочной нагрузки повышается на столько, что 

становится близкой к предельно допустимой. При этом, естественно, увеличивается 

возможность травматизма, явлений «перегрузки», ведущих к резкому спаду 

работоспособности. Вот почему тренер и врач должны уметь оценить функциональное 

состояние спортсмена, подобрать ему соответствующую нагрузку. 

В совершенствовании системы планирования многолетней тренировки только строгая 

индивидуализация всех современных средств и методов подготовки, их сочетании и 

соотношении позволит спортсмену максимально развить и использовать свои природные 

задатки для достижения максимально доступных результатов. Рекомендуется 

последовательность подведения спортсмена к параметрам тренировочной нагрузки, 

характерным для высших достижений. Не форсировать объем и интенсивность 

тренировочных и соревновательных нагрузок в предшествующие годы, оставлять резерв 

адаптационных возможностей систем организма спортсмена к предельным для них нагрузкам 

в оптимальной возрастной зоне наивысших достижений. 

Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, решению 

которой посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. Годичный цикл подготовки 

легкоатлетов строится с учётом календаря соревнований, специфики вида спорта «легкая 

атлетика», уровня подготовленности спортсмена, особенностей его спортивной формы. 

В легкой атлетике применяется три основных варианта построения круглогодичной 

тренировки. В первом варианте год составляет один большой цикл (макроцикл) тренировки и 

делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.  

Подготовительный период имеет продолжительность около б месяцев (ноябрь - апрель) 

и делится на три этапа: осенне-зимний подготовительный - 3 месяца (ноябрь-январь); зимне-

соревновательный - 1 месяц (февраль); весенне-подготовительный - 2 месяца (март- апрель).  

Соревновательный период длится 5 месяцев и делится на два этапа: ранних 

соревнований - 1 месяц (май) и основных соревнований - 4 месяца (июнь - сентябрь).  

Переходный период продолжается 3 - 4 недели (октябрь). 

Первый вариант используется для подготовки хорошо подготовленных бегунов на 

длинные и сверхдлинные дистанции, скороходов, метателей, не имеющих возможности 

соревноваться зимой. 



 

23 
 

Во втором варианте год состоит из сдвоенного цикла: осенне-зимнего - около 5 месяцев 

(октябрь - февраль) и весенне-летнего - 6 месяцев (март-август), а также переходного периода 

3 - 4 недели (сентябрь). 

Осенне-зимний цикл делится на этапы осенне-зимний - подготовительный (октябрь - 

ноябрь) и специально-подготовительный (декабрь - январь). В этот цикл входит и 

соревновательный период (февраль - март). 

Весенне-летний цикл включает этапы весенне-подготовительный (март - апрель) и 

специально-подготовительный (апрель - май), а также периоды подводящих (июнь) и 

основных соревнований (июль - сентябрь). 

Этот вариант применяется для подготовки легкоатлетов, которые имеют возможность 

соревноваться не только в летний период, но и зимой. Его значимость заключается в том, что 

участие в многочисленных состязаниях года улучшает подготовленность легкоатлетов и 

позволяет более качественно и регулярно контролировать тренировочный процесс.  

Для высококвалифицированных спортсменов может быть принят третий вариант 

годичного построения тренировки, который состоит из нескольких (до четырёх) коротких 

циклов по 3 - 4 месяца каждый. Особенностью этого варианта является участие спортсмена во 

многих соревнованиях в течение года с поддерживающими (иногда развивающими) 

тренировками и активным отдыхом между ними, а главная особенность - волнообразное 

изменение тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении года. Для всех 

легкоатлетов, специализирующихся в скоростно-силовых видах, третий вариант дает 

положительные результаты.  

Во всех трех вариантах построения годичного цикла подготовительный период состоит 

из двух этапов - общеподготовительного и специально-подготовительного. Соотношение 

между ними по затрачиваемому времени может быть выражено как 3:2 или 2:2 (для 

квалифицированных спортсменов). Основные задачи в подготовительном периоде:  

• улучшение общей и специальной физической подготовленности; 

•  развитие силы, быстроты, выносливости и других физических качеств 

спортсмена применительно к избранному виду лёгкой атлетики;  

• совершенствование техники и разработка элементов тактики; 

• улучшение моральных и волевых качеств;  

• повышение уровня знаний в области теории и методики избранного вида легкой 

атлетики. 

Решению этих задач, в зависимости от подготовленности и специализации 

легкоатлетов, уделяется разное количество времени. Квалифицированным спортсменам в этот 

период рекомендовано делать упор на специальную общефизическую подготовку и 

совершенствование техники своего вида. Бегунам на средние и длинные дистанции в своей 

подготовке рекомендуется преимущественно применять соревновательные упражнения - бег 

в различных вариантах и с разной интенсивностью; прыгунам и метателям - средства 

общеподготовительного и специально-подготовительного воздействия. Барьеристам, 

прыгунам, метателям и многоборцам с хорошей физической подготовкой рекомендуется 

работать над техникой и устранять проблемы в физической подготовленности. Вместе с тем 

важно, чтобы в подготовительном периоде не игнорировалась специальная направленность, 

особенно в технических видах легкой атлетики. 

Соревновательный период направлен на достижение наивысших спортивных 

результатов в заранее запланированные сроки ответственных соревнований. Основные задачи 

тренировки в этот период:  

• дальнейшее развитие физических и морально-волевых качеств, применительно 

к избранному виду лёгкой атлетики;  

• упрочение навыка в спортивной технике; 

•  овладение разработанной тактикой и приобретение опыта соревнований; 

• повышение уровня теоретических знаний;  

• дальнейшее решение воспитательных задач. 
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В этом периоде важно с помощью повышения тренированности добиться, сохраняя 

спортивную форму, высоких показателей, рекордных достижений (за счет регулярного 

участия спортсменов в соревнованиях, прикидках, проверках). 

Участие в соревнованиях на первом этапе соревновательного периода не должно 

вызывать особых изменений в тренировках; прежде всего не следует снижать нагрузки, 

необходимо проверить свои возможности, повысить тренированность, оценить 

эффективность тренировочного процесса, привыкнуть к новым условиям.  

Тренировка на втором этапе соревновательного периода подчинена главной цели - 

достичь наивысших результатов. В это время необходимо снизить объем тренировочных 

занятий, но повысить их интенсивность, сложность и напряженность. На этом этапе спортсмен 

должен войти в состояние высшей спортивной формы и показать максимальные и стабильные 

результаты. Постепенное увеличение интенсивности занятий в сочетании с уменьшением 

объёма нагрузок, с вариативностью тренировок и оптимальным числом соревнований - важное 

условие для достижения больших спортивных успехов. 

Средства и методы тренировки в соревновательном периоде не столь разнообразны, как 

в других периодах. Здесь больше рекомендуется использовать упражнения избранного вида 

легкой атлетики и специально-подготовительные средства. Разнообразие создается 

изменением методов и способов выполнения упражнений, а также сменой мест занятий 

(стадионы с различным покрытием, парк, лес, пляж и др.). В целом тренировочная и 

соревновательная нагрузка, ее объем и интенсивность, сложность и напряженность в 

соревновательном периоде имеют значительные колебания волнообразного характера. С 

приближением ответственных соревнований общая нагрузка снижается, хотя интенсивность 

занятий изменяется по-разному, в зависимости от видов легкой атлетики. 

Переходный период необходим для восстановления сил спортсмена после 

напряженного соревновательного сезона. Цель этого периода - подвести спортсмена к началу 

занятий в новом большом цикле. В этот период, в первую очередь, рекомендуется поддержать 

достигнутый уровень физической подготовленности. Важно учесть и особенности видов 

легкой атлетики. В переходном периоде бегунам рекомендовано использовать свой вид 

специализации, уменьшая нагрузки, а спринтерам, барьеристам, прыгунам и метателям не 

включать свой вид легкой атлетики в занятия, занимаясь упражнениями из других видов 

спорта. 

После ответственных соревнований во всех случаях дается кратковременный отдых. 

Если на протяжении года используются два и более макроциклов, то между первым и вторым, 

вторым и третьим макроциклами переходный период может отсутствовать, хотя отдых на 

протяжении нескольких дней (микроцикл), будет необходим, и лучше, чтобы он был 

активным. Такие микроциклы называют сдвоенными или строенными. В таблице 

представлена рекомендуемая продолжительность поэтапной подготовки в годичном цикле для 

квалифицированных легкоатлетов различных специализаций. 

 

Рекомендуемая продолжительность поэтапной подготовки квалифицированных легкоатлетов 

различных специализаций в годичном цикле тренировки 

Циклы, периоды, этапы Продолжительность, 

количество недель 

Спринтеры и барьеристы 

Осенне-зимний цикл 26 ±2 

Подготовительный период 16 ±2 

Втягивающий этап 2± 1 

1 -й базовый этап 11 ±2 

Зимний предсоревновательный 3± 1 

Соревновательный период 8±2 
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Восстановительный этап 2+ 1 

Весенне-летний цикл 26 ±2 

Подготовительный период 13+2 

2-й базовый этап 9±2 

Летний предсоревновательный 4± 1 

Соревновательный период 11 ±2 

Этап развития спортивной формы 6±1 

Этап реализации спортивной формы 5+1 

Восстановительный этап 2± 1 

Бегуны на средние и длинные дистанции 

Осенне-зимний цикл 25+2 

Подготовительный период 17 + 2 

Этап послесоревновательной реабилитации 

и постепенного увеличения нагрузок 

6±1 

Этап осенне-зимней базовой подготовки 7±1 

Этап предсоревновательной подготовки 4± 1 

Соревновательный период 8±2 

Этап развития спортивной формы 4±1 

Этап реализации спортивной формы 4± 1 

Весенне-летний цикл 

 

27 + 2 

 Подготовительный период 

 

11 +2 

 Этап послесоревновательной реабилитации 

 

2±2 

 Этап весенней базовой подготовки 

 

5±1 

 Этап предсоревновательной подготовки 

 

4±1 

 Соревновательный период 

 

13±2 

 Этап развития спортивной формы 

 

7±1 

 Этап реализации спортивной формы 

 

6±1 

 Переходный период 3±1 

Марафонцы и скороходы 

 Долгосрочный цикл 18±3 

Восстановительный этап 3±1 

Базовый этап 13±2 

Соревновательный этап, включающий выступление в 

основном соревновании 

2±1 

Краткосрочный цикл 12±2 

Восстановительный этап 2±1 

Базовый этап 7±1 

Соревновательный этап, включающий выступление в 

основном соревновании 

3±1 

Прыгуны 

Осенне-зимний цикл 
 

26±3 

Соревновательный период 

 

7±2 

Этап функциональной подготовки 6±1 

Этап скоростно-силовой подготовки 5±1 
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Этап специальной (прыжковой) подготовки 

 

6±2 

Восстановительный этап 

 

2±1 

Весенне-летний цикл 
 

26±3 

Подготовительный период 

 

11±2 

Этап функциональной подготовки 

 

4±1 

Этап скоростно-силовой подготовки 

 

4±1 

Этап специальной (прыжковой) подготовки 

 

3±1 

Соревновательный период 

 

12±2 

Этап развития спортивной формы 

 

8±2 

Этап основных соревнований 

 

4±1 

Восстановительный этап 3±1 

Метатели 

Годичный цикл 
 

52 

Подготовительный период 28 ±2 

Установочный этап 4± 1 

Этап совершенствования элементов техники 

и специальных физических качеств 

 

14± 2 

Этап совершенствования целостной структуры 

соревновательных движений и дальнейшего 

повышения уровня специальной 

подготовленности, включающий этап зимней 

(3-5 недель) соревновательной подготовки 

10± 2 

Соревновательный период 

 

21± 2 

Этап весенней соревновательной подготовки 

 

5± 1 

Этап развития спортивной формы 

 

6± 1 

Этап высшей соревновательной готовности 

 

10± 1 

Переходный период 3± 1 

В любом из приведенных вариантов построения годичной под-готовки легкоатлетов в 

соревновательном периоде не следует сни¬жать объем нагрузок при выполнении 

общеподготовительных уп¬ражнений. Лучшие результаты в овладении спортивной техникой 

и развитии двигательных качеств достигаются в том случае, если на протяжении года и внутри 

каждого тренировочного периода объем и интенсивность нагрузок изменяется волнообразно 

с последовательным и оправданным опережением одного или другого компонента 

упражнения. 

Выстраивая этапы подготовки спортсмена, следует учитывать, что оптимальный объем 

упражнений при заданной интенсивности сохраняется 5 - 6 недель, затем на протяжении 3 - 4 

недель сле¬дует применить большие (концентрированные) объемы нагрузок. Вслед за этим, 

7-10 дней - реабилитационная пауза для восста¬новления функциональных возможностей 

организма. На длитель¬ность периодов тренировочного процесса влияют также состояние 

спортсмена, те задачи, которые ему предстоит решить и календарь спортивных соревнований. 

  

Рекомендации при проведении тренировочных занятий по лёгкой атлетике: 

• В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно 

выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»; зону врабатываемости; зону относительно устойчивого 

состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон 

применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических 
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закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических 

качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи 

применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три 

части: подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной 

направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных 

частях занятия: период врабатывания охватывает - 20-30% общего объема работ, устойчивого 

состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%.  

• В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и 

дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, 

связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются 

наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и 

др. В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается 

благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина 

нагрузок определяются с учётом задач тренировочного процесса.  

• Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или иного 

из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной подготовки, 

уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином 

занятии, и др. По признаку локализации направленности средств и методов, применяемых в 

занятиях, занятия могут быть избирательной (способствующие преимущественному развитию 

отдельных свойств и способностей, определяющих уровень специальной подготовленности 

легкоатлетов – скоростных или силовых качеств, анаэробной или аэробной 

производительности, специальной выносливости и др.) и комплексной направленности 

(предполагают использование тренировочных средств, способствующих решению нескольких 

задач).  

• В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов 

занятия комплексной направленности рекомендуется применять для поддержания ранее 

достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном 

соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве 

соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить 

тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при относительно 

небольшой суммарной нагрузке. Программы занятий комплексной направленности 

предусматривают применение средств, в равной степени способствующих решению задач: 

 повышение скоростных возможностей, мощности и ёмкости анаэробной алактатной 

системы энергообеспечения; 

 повышение мощности и ёмкости анаэробной лактатной системы энергообеспечения и 

мощности аэробной; 

 совершенствование техники решение задач тактической подготовки и др. 

• При планировании программ занятий аэробной, смешанной аэробно-анаэробной и 

преимущественно анаэробной гликолитической направленности следует учитывать, что их 

реализация связана с интенсивным расходованием гликогена, сходными механизмами 

развития утомления и протекания восстановительных реакций. Для планирования программ 

таких занятий имеется множество разнообразных по характеру, локализации, 

продолжительности, интенсивности, последовательности применения, режиму работы и 

отдыха упражнений.  Это даёт возможность максимально разнообразить тренировочный 

процесс, не изменяя его основной направленности, решая при этом ряд принципиальных 

вопросов, предопределяющих его качество. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта лёгкая атлетика осуществляется на основе 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, которые определены в инструкциях по технике безопасности.  Учет 

информирования спортсменов о технике безопасности в процессе спортивной подготовки 
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ведётся в журнале регистрации инструктажа по технике безопасности по избранному виду 

спорта. 

 Подготовка по виду спорта лёгкая атлетика четко дифференцируется в зависимости от 

спортивной дисциплины. 

 С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов 

нагрузки, показатели общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными 

закономерностями развития основных систем организма, сменяется более выраженной 

индивидуализацией подготовки.  

Из всех показателей, характеризующих различные стороны подготовки, показатели 

объемов тренировочной нагрузки имеют наибольшую вариативность. Одних и тех же 

результатов достигают спортсмены, разница в использовании отдельных специальных средств 

у которых достигает десятков раз.  Варьирование нагрузки осуществляется с учетом 

индивидуальных показателей подготовленности спортсмена, его предшествующего опыта 

подготовки, индивидуальной способности переносить тренировочные нагрузки.  

Современная соревновательная деятельность легкоатлетов исключительно интенсивна, 

что обусловлено не только необходимостью успешного выступления в состязаниях, но и 

возможностью использования соревнований как наиболее мощного средства стимуляции 

адаптационных реакций в спортивной подготовке, позволяющей объединить весь комплекс 

технико-тактических, физических и психических предпосылок, качеств и способностей в 

единую систему, направленную на достижение запланированного результата.  

По мере роста подготовленности спортсменов количество тренировочных занятий и 

соревнований из года в год постепенно увеличивается, возрастают и тренировочные нагрузки, 

преимущественно за счет увеличения средств специальной подготовки. 

Современные представления о соотношении объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок в круглогодичном цикле предполагают так построить тренировочный процесс, 

чтобы, не противопоставляя объем интенсивности, периодически моделировать нагрузку и 

напряжение, характерные для состязаний. Круглогодичные применения специальной 

тренировки и основного вида (основная дистанция, основной снаряд, свой прыжок и т.д.) - 

неотъемлемое звено в современной системе тренировки. Такая структура дает возможность 

расширить соревновательный календарь, сделав его круглогодичным. При этом следует 

предусмотреть обязательную вариативность нагрузок, основанную на законах адаптации, 

тогда высококвалифицированные спортсмены смогут показывать высокие результаты каждые 

1,5 - 2 месяца. 

Повторное применение тренировочных и соревновательных нагрузок органически 

связано с интервалами времени между ними и с восстановительными процессами. Число 

повторений, упражнений, характер и продолжительность интервалов отдыха зависят от задач, 

средств и методов подготовки, а также от особенностей видов легкой атлетики, уровня 

подготовленности спортсмена и внешних условий. 

С целью более эффективного выполнения спортсменом упражнений с заданным 

тренировочным усилием следует определять зоны интенсивности, как отношение заданной 

величины тренировочных или соревновательных напряжений к максимально возможным 

данным спортсмена. Ниже представлена градация нагрузки по зонам интенсивности в 

скоростно-силовых видах легкой атлетики. 

 

Примерное соотношение массы отягощений количества повторений  

в одном подходе 

Зоны интенсивности Масса отягощения, (%) к 

максимальной 

Количество повторений (раз) 
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Малая 

Умеренная 

Большая 

Субмаксимальная 

Максимальная 

50-60 

60-70 

70-80 

80-90 

90-100 

12 и более 

8-12 

5-10 

3-6 

1-3 

 

Зона 80 - 90 % от максимума во всех видах легкой атлетики считается зоной развития. 

Применяя тренировочную нагрузку в зонах 90-100 %, происходит воздействие на развитие 

быстроты, ее следует включать почти в каждое тренировочное занятие и строить таким 

образом, чтобы на протяжении каждого занятия применялась нагрузка во всех зонах 

интенсивности, с оптимальным ее соотношением. Тренировочная нагрузка в зонах 50-80 % от 

максимума решает в основном задачи специальной разминки и восстановления, что 

способствует благоприятному протеканию всего тренировочного процесса. 

Результат в легкой атлетике зависит от высокого уровня вы-гнусливости и диктует 

определенную избирательность тренировочных воздействий, которые обеспечиваются 

аэробными (с доступом кислорода), анаэробными (без доступа кислорода) и аэробно-

анаэробными (смешанными) процессами организма спортсмена. В таблице зоны 

интенсивности распределены по показателям ЧСС во время той или иной тренировочной 

работы при воспитании выносливости. 

Зоны интенсивности при воспитании выносливости 

Зоны интенсивности Рекомендуемая ЧСС в минуту 

I — восстановительная 114-132 

II — поддерживающая 138-150 

III — развивающая 156-168 

IV — экономизации 174-186 

V — субмаксимальная 186-192 

VI — максимальная 192 и более 

При использовании аэробного режима тренировочных воздействий пульс должен 

находиться в пределах 120-160 уд/мин. При выполнении нагрузки в смешанном режиме 

частота пульса должна достигать 170 - 180 уд/мин. Анаэробный режим тренировки возможен 

при пульсе 190 и более ударов в минуту. 

Примерные показатели объема и интенсивности нагрузки у 

высококвалифицированных легкоатлетов разных специализаций представлены ниже. 

Соотношение объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

в годичном цикле для бегунов (мастеров спорта) 
 

Группа видов легкой атлетики Общий объем В том числе с высокой 

интенсивностью (%) 

Спринтерский бег 

Бег на средние дистанции 

Бег на длинные дистанции 

500-900  

3000-4000 

6000-8000 

до 50 

до 40 

до 30 

Оптимальный объем основного упражнения в годичном цикле для прыгунов и метателей 

(мастеров спорта) 

Вид легкой атлетики Количество повторений основного 

упражнения с высокой 

интенсивностью 
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Прыгуны 

Прыжок в длину  

Прыжок в высоту 

Тройной прыжок 

Прыжок с шестом 

700-750  

1500-1800 

400-500  

1200-1500 

Метатели 

Метание диска 

 Метание копья  

Метание молота Толкание 

ядра 

500-600  

8000-10000  

2000-2500 

 3000-4000 

Верхний потолок интенсивности зависит от индивидуальных особенностей 

спортсмена. Однако следует не просто повышать интенсивность нагрузки, но и варьировать 

ею. Это необходимо как для решения задач технической, так и физической подготовки. 

На основании исследований и опыта ведущих специалистов в легкой атлетике 

рекомендовано следующее примерное процентное соотношение общей (ОФП) и специальной 

(СФП) физических подготовок, а также технической подготовки (ТП) к общему времени 

тренировочных занятий, по периодам тренировки легкоатлетов разной квалификации. 

Соотношение ОФП, СФП и ТП в периодах круглогодичной тренировки легкоатлетов 

 

Группы легкоатлетов Периоды тренировки 

 

 

 

Подготовитель

ный(%) 

 

 

 

 

тельный (%) 

Соревновновател

ьный (%) 

Переходный 

(%) 

ОФП СФП ТП ОФП СФП ТП ОФП СФП ТП 

Легкоатлеты I раз- 

ряда, кандидаты 

в мастера спорта 

35 40 25 25 40 35 50 40 10 

Мастера спорта: 

а) бегуны на длинные 

дистанции и марафонцы 
15 80 5 5 90 5 45 50 5 

б) бегуны на средние 

дистанции и 

ходоки 

20 75 5 10 80 10 50 45 5 

в) спринтеры, 

прыгуны в длину 

и прыгуны тройным 

прыжком 

20 50 30 15 45 40 65 30 5 

г) барьеристы, 

прыгуны в высоту 

и прыгуны с шестом 

20 45 35 15 35 50 60 30 10 

д) метатели 15 45 40 10 50 40 50 30 20 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

Перечень тренировочных сборов 

N Вид тренировочных сборов Предельная продолжительность сборов по Оптимальное число 
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п/п этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

участников сбора 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

Трениров

очный 

этап (этап 

спортивн

ой 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы по подготовке 

к международным соревнованиям 

21 21 18 - Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы по подготовке 

к чемпионатам, кубкам, первенствам 

России 

21 18 14 - 

1.3. Тренировочные сборы по подготовке 

к другим всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 - 

1.4. Тренировочные сборы по подготовке 

к официальным соревнованиям 

субъекта Российской Федерации 

14 14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы по общей или 

специальной физической подготовке 

18 18 14 - Не менее 70% от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную подготовку 

на определенном этапе 

2.2. Восстановительные тренировочные 

сборы 

До 14 дней - Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные сборы для 

комплексного медицинского 

обследования 

До 5 дней, но не более 2 раз в 

год 

- В соответствии с 

планом комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период 

- - До 21 дня подряд и 

не более двух сборов 

в год 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5. Просмотровые тренировочные сборы 

для кандидатов на зачисление в 

профессиональные образовательные 

организации, осуществляющие 

деятельность в области физической 

культуры и спорта 

- До 60 

дней 

- В соответствии с 

правилами приема 
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15. Учебно-тематический план 

Содержание тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки  

(бег на средние и длинные дистанции) 

 

Разделы 

спортивной 

подготовки 

Задачи тренировочного процесса Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

соверше

нствован

ия 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Общая физическая 

подготовка (час) 

Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений  

121 117 258 374 274 316 

Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов с 

учётом специфики вида спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений родственных видов спорта 

Поддержание и повышение общего функционального уровня посредством 

выполнения общеподготовительных упражнений 

Подготовка к максимальным нагрузкам с учётом специфики вида спорта 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений 

Достижение необходимых приспособительных перестроек в организме 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений 

Повышение аэробных возможностей организма   посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений при равномерном режиме работы 
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Укрепление опорно-мышечного аппарата посредством выполнения скоростно-

силовых упражнений 

Специальная 

физическая 

подготовка (час) 

Совершенствование системы энергообеспечения соревновательной 

деятельности с учётом специфики спортивной дисциплины и соревновательной 

дистанции посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы)  

121 117 60 138 424 582 

Достижение и совершенствование приспособительных перестроек в организме 

с учётом специфики соревновательной деятельности посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы)  

Воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный потенциал в 

специфических условиях соревновательной деятельности посредством 

выполнения соревновательных упражнений (тренировочные формы) и 

моделирования соревновательной ситуации 

Развитие и совершенствование физиологических функций, необходимых для 

освоения соревновательных упражнений и успешного ведения 

соревновательной борьбы в условиях действия сбивающих факторов и при 

различном функциональном состоянии организма посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы) и моделирования соревновательной ситуации 

Развитие и совершенствование двигательных способностей в специфических 

режимах работы, определяющих эффективность соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта посредством выполнения специально-

подготовительных упражнений  

Достижение стабильности, надежности и устойчивости результата при 

выполнении соревновательных упражнений посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы) и моделирования соревновательной ситуации 
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Формирование готовности успешно выступать на соревнованиях в избранном 

виде спорта посредством моделирования соревновательной ситуации 

Техническая 

подготовка (час) 

Обеспечение эффективного становления и реализации основных спортивных 

навыков в соревновательной практике посредством выполнения 

соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

соревновательной ситуации 

52 52 94 184 312 341 

Достижение стабильности и экономичности техники соревновательного 

упражнения посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы) и 

моделирования соревновательной ситуации 

Совершенствование рациональной (индивидуальной) техники 

соревновательной деятельности спортсмена 

Стабилизация техники соревновательных действий и дальнейшее 

совершенствование их отдельных деталей посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений 

Совершенствование технического мастерства с учетом всего многообразия 

условий, характерных для соревновательной деятельности 

Обеспечение максимальной степени согласованности двигательных и 

вегетативных функций при выполнении соревновательных упражнений 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час) 

Совершенствование способности распределения сил на дистанции посредством 

выполнения специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования соревновательной 

ситуации 
15 18 38 86 150 295 

Развитие способности быстро и адекватно реагировать на неожиданно 

возникающие ситуации соревновательной деятельности, изменять тактику 

прохождения дистанции посредством моделирования соревновательной 

ситуации 
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Совершенствование рациональной тактики соревновательной деятельности 

спортсмена 

Изучение тактики преодоления соревновательных дистанций сильнейшими 

легкоатлетами мира 

Разработка индивидуальной тактической схемы преодоления дистанции в 

соответствии с её спецификой, а также с уровнем физической, технической и 

психической подготовленностью спортсмена 

Совершенствование основных элементов, приемов, вариантов предполагаемой 

тактической модели в тренировочных занятиях и контрольных соревнованиях 

Реализация тактической схемы преодоления дистанции в ответственных 

соревнованиях, анализ эффективности тактики и её основных элементов, 

разработка путей дальнейшего тактического совершенствования 

Совершенствование способности управлять эмоциональным состоянием в 

условиях соревнований 

Формирование психологической готовности к участию в соревнованиях 

Формирование умения использовать приемы активной саморегуляции 

психических состояний  

Развитие и совершенствование психических функций и качеств, необходимых 

для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения высшего 

уровня спортивного мастерства 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (час) 

 

3 8 18 50 88 130 
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Содержание тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки  

(бег на короткие дистанции, прыжки, метания) 
 

Разделы 

спортивной 

подготовки 

Задачи тренировочного процесса Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

соверше

нствован

ия 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Бег на короткие дистанции, прыжки, метания 

Общая физическая 

подготовка (час) 

Развитие общей выносливости посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений, выполняемых в различных режимах 

121 117 162 198 250 295 

Укрепление органов и систем, несущих основную нагрузку в соревновательной 

деятельности посредством выполнения общеподготовительных упражнений  

Совершенствование способностей, являющихся фундаментом для различных 

направлений специальной подготовки в скоростно-силовых видах спорта 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений 

Укрепление опорно-двигательного аппарата, совершенствование телосложения 

с учётом специфики скоростно-силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений  

Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов с 

учётом специфики скоростно-силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений 
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Поддержание высокого уровня функциональной подготовленности посредством 

выполнения общеподготовительных упражнений 

Восстановление функций организма и физическая реабилитация после 

специфических нагрузок, характерных для скоростно-силовых видов спорта  

Специальная 

физическая 

подготовка (час) 

Совершенствование двигательных способностей в специфических режимах 

работы, характерных для скоростно-силовых видов спорта посредством 

выполнения специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования соревновательной 

ситуации 

121 117 120 258 374 472 

Достижение максимальной степени согласованности двигательной и 

вегетативных функций посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы)  

 Совершенствование точности и дифференциации движений с учётом 

специфики скоростно-силовых видов спорта посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений  

Достижение стабильности, надежности и устойчивости результата посредством 

выполнения соревновательных упражнений 

Воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный потенциал в 

специфических условиях соревновательной деятельности посредством 

выполнения соревновательных упражнений (тренировочные формы) и 

моделирования соревновательной ситуации 

Совершенствование физиологических функций необходимых для освоения 

соревновательных упражнений и успешного ведения соревновательной борьбы 

в условиях действия сбивающих факторов и при различном функциональном 

состоянии организма посредством моделирования соревновательной ситуации 

Формирование готовности успешно выступать на соревнованиях в избранном 

виде спорта посредством моделирования соревновательной ситуации 
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Техническая 

подготовка (час) 

Обеспечение эффективного становления и реализации основных спортивных 

навыков в соревновательной практике посредством выполнения 

соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

соревновательной ситуации 

52 52 130 240 386 472 

Совершенствование технического мастерства с учётом индивидуальных 

особенностей спортсменов и условий соревновательной деятельности, 

специфичных для избранного вида спорта посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы) и моделирования соревновательной ситуации 

Достижение стабильности и экономичности техники соревновательного 

упражнения посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы) и 

моделирования соревновательной ситуации 

Достижение стабильности и оптимальной вариативности двигательных 

действий, составляющих основу соревновательного упражнения посредством 

выполнения специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования соревновательной 

ситуации 

Формирование и совершенствование рациональной (индивидуальной) техники 

соревновательной деятельности спортсмена 

Стабилизация техники соревновательных действий и дальнейшее 

совершенствование их отдельных деталей посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений 

Совершенствование технического мастерства с учетом всего многообразия 

условий, характерных для соревновательной деятельности 

Тактическая, 

теоретическая, 

Совершенствование способности распределения сил в процессе 

соревновательной деятельности посредством выполнения специально-
15 18 38 86 150 295 
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психологическая 

подготовка (час) 

подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы) и моделирования соревновательной ситуации 

Развитие способности быстро и адекватно реагировать на неожиданно 

возникающие ситуации соревновательной деятельности, изменять тактику 

соревновательной деятельности посредством моделирования соревновательной 

ситуации 

Формирование и совершенствование рациональной тактики соревновательной 

деятельности спортсмена 

Изучение тактики соревновательной деятельности сильнейших легкоатлетов 

мира 

Разработка индивидуальной тактической схемы соревновательной деятельности 

в соответствии с её спецификой, а также с уровнем физической, технической и 

психической подготовленностью спортсмена 

Совершенствование основных элементов, приемов, вариантов предполагаемой 

тактической модели в тренировочных занятиях и контрольных соревнованиях 

Реализация тактической схемы преодоления дистанции в ответственных 

соревнованиях, анализ эффективности тактики и её основных элементов, 

разработка путей дальнейшего тактического совершенствования 

Совершенствование способности управлять эмоциональным состоянием в 

условиях соревнований 

Формирование психологической готовности к участию в соревнованиях 

Формирование умения использовать приемы активной саморегуляции 

психических состояний  

Развитие и совершенствование психических функций и качеств, необходимых 

для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения высшего 

уровня спортивного мастерства 
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Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (час) 

 

3 8 18 50 88 130 
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16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «тхэквондо» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«легкая атлетика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«легкая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая 

атлетика». 

 

VII Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия. 

17 Материально-технические условия реализации Программы 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 наличие беговой дорожки; 

 наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега  

 и места (ямы) для приземления; 

 наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой 

расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится 

бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
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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); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

 для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.  Брус для отталкивания штук 1 

3.  Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7.  Грабли штук 2 

8.  Доска информационная штук 2 

9.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

10.  Колокол сигнальный штук 1 

11.  Конус высотой 15 см штук 10 

12.  Конус высотой 30 см штук 20 

13.  Конь гимнастический штук 1 

14.  Круг для места толкания ядра штук 1 

15.  Мат гимнастический штук 10 

16.  Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19.  Палочка эстафетная штук 20 

20.  Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21.  Пистолет стартовый штук 2 

22.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24.  Рулетка (10 м) штук 3 

25.  Рулетка (100 м) штук 2 
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26.  Рулетка (20 м) штук 1 

27.  Рулетка (50 м) штук 3 

28.  Секундомер штук 10 

29.  Скамейка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31.  Стартовые колодки пар 10 

32.  Стенка гимнастическая пар 2 

33.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

34.  Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

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

36.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин: прыжки, многоборье 

38.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

39.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

41.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

42.  Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 

43.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44.  Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин: метания, многоборье 

45.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

46.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

47.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

48.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50.  Копье массой 600 г штук 20 

51.  Копье массой 700 г штук 20 

52.  Копье массой 800 г штук 20 

53.  Круг для места метания диска штук 1 

54.  Круг для места метания молота штук 1 

55.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

56.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

57.  Молот массой 5,0 кг штук 10 

58.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

59.  Молот массой 7,26 кг штук 10 

60.  Ограждение для метания диска штук 1 

61.  Ограждение для метания молота штук 1 

62.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование  
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

 Этапы спортивной подготовки 
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подготовки 
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1.  Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 

2.  Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

3.  Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 

4.  Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 1 

5.  Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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

2. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

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

5. 
Обувь для метания диска и 

молота 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

6. Обувь для толкания ядра пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для метания 

молота 
пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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

9. 
Шиповки для бега на 

короткие дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10. 
Шиповки для бега на средние 

и длинные дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 
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11. 
Шиповки для бега с 

препятствиями (стипль-чеза) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

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

13. 
Шиповки для прыжков в 

высоту 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

14. 
Шиповки для прыжков в 

длину и прыжков с шестом 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. 
Шиповки для тройного 

прыжка 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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18 Кадровые условия реализации Программы: 

СШОР должна обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом 

Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)  или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

19 Информационно-методические условия реализации Программы 

 Интернет-ресурсы: 

• Лёгкая атлетика России [Электронный ресурс]. URL: http://www.rusathletics.com/  

• Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

• Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 

Литература: 

1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская литература, 

2005. - 303 с. 

2. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. – 

М.: Физическая культура, 2008. – 146 с. 

3. Жилкин А.И. Лёгкая атлетика: учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений 

/А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В. Сидорчук.- 2-е изд., стер.- М.: Академия, 2005.-464 с. 

4. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. – М.: Советский спорт, 2004. – 264 с., 

ил. 

5. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник для вузов 

физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2010. – 340 

с.: ил. 

6. Оганджанов А.Л. Управление подготовкой квалифицированных легкоатлетов-прыгунов: 

монография / А.Л.Оганджанов.- М.: Физическая культура, 2005.-200 с. 

7. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее 
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8. Пьянзин  А.И.Спортивная подготовка легкоатлетов-прыгунов. М.: Теория и практика 

физической культуры, 2004.-370 с. 
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9. Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. – М.: «ВНИИФК», 2007. 

– 199 с. 

10.  Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции.- 

М.:СпортАкадемПресс, 2001.-104 с. 

11.  Слимейкер Роб, Браунинг Рэй. Серьезные тренировки для спортсменов на 

выносливость: Пер. с англ. – Мурманск: Издательство «Тулома», 2007. – 328 с. 

12.  Теория и методика обучения базовым видам спорта: лёгкая атлетика: учебник для 
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14.  Управление тренировочным процессом спортсменов высокого класса. М.: 

Олимпия Пресс, 2007.-272 с. 
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