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П о я с н и т е л ь н а я  з а п и с к а

Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  п о  л е г к о й  а т л е т и к е  д л я  г р у п п ы  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и  2  г о д а  о б у ч е н и я , с о с т а в л е н а  в с о о т в е т с т в и и  с З а к о н о м  « О б  

о б р а з о в а н и и  в  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и » , о т  2 9 .1 2 .2 0 1 2 г .  №  2 7 3 -Ф Э , п р и к а з о м  

М и н и с т е р с т в а  о б р а з о в а н и я  и  н а у к и  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  о т  2 9 .0 8 .2 0 1 3 г . №  

1 0 0 8  « П о р я д о к  о р г а н и з а ц и и  и  о с у щ е с т в л е н и я  о б р а з о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  п о  

д о п о л н и т е л ь н ы м  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы м  п р о г р а м м а м » , з а к о н о м  « О  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р е  и  с п о р т у  в  Р Ф » , о т  0 4 .1 2 .2 0 0 7 г . №  3 2 9 -Ф Э  (с  и з м е н е н и я м и  и 

д о п о л н е н и я м и )  и  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  

« Д е т с к о -ю н о ш е с к о й  с п о р т и в н о й  ш к о л ы  №  2 » .

Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  с о с т а в л е н а  с  у ч е т о м  н о р м а т и в н о -п р а в о в ы х  

д о к у м е н т о в  в с ф е р е  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и с п о р т а , С а н П и н  2 .4 .4  1 2 5 1 -0 3 . 

П р и н я т ы  в о  в н и м а н и е  т р е б о в а н и я  Е д и н о й  В с е р о с с и й с к о й  с п о р т и в н о й  

к л а с с и ф и к а ц и и , п р а в и л а  с о р е в н о в а н и й  п о  л е г к о й  а т л е т и к е , Е д и н ы й  

к а л е н д а р н ы й  п л а н  с о р е в н о в а н и й  м у н и ц и п а л ь н о г о ,  в н у т р и  ш к о л ь н о г о  у р о в н е й ; 

о б о б щ е н и е  п е р е д о в о г о  о п ы т а  п о  п о д г о т о в к е  л е г к о а т л е т о в ,  р е з у л ь т а т о в  н а у ч н ы х  

и с с л е д о в а н и й , в о з р а с т н ы х  ф и з и о л о г и ч е с к и х  и п с и х о л о г и ч е с к и х  

и н д и в и д у а л ь н ы х  о с о б е н н о с т е й  ю н ы х  с п о р т с м е н о в , л и ч н о г о  о п ы т а . Д а н н а я  

р а б о ч а я  п р о г р а м м а  н а п р а в л е н а  н а  р е а л и з а ц и ю  Ф е д е р а л ь н о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  

о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я  п о  в н е у р о ч н о й  д е я т е л ь н о с т и  с 

у ч е т о м  и н т е г р а ц и и  с о б р а з о в а т е л ь н ы м и  у ч р е ж д е н и я м и  г о р о д а .

Д а н н а я  п р о г р а м м а  н а п р а в л е н а  н а  р е а л и з а ц и ю  Ф е д е р а л ь н о г о  

г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я  по  

в н е у р о ч н о й  д е я т е л ь н о с т и  с у ч е т о м  и н т е г р а ц и и  с о б р а з о в а т е л ь н ы м и  

у ч р е ж д е н и я м и  г о р о д а .

П р и  р а з р а б о т к е  н а с т о я щ е й  р а б о ч е й  п р о г р а м м ы  и с п о л ь з о в а н ы  

н о р м а т и в н ы е  т р е б о в а н и я  п о  ф и з и ч е с к о й  и с п о р т и в н о -т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  

ю н ы х  с п о р т с м е н о в , п о л у ч е н н ы е  н а  о с н о в е  н а у ч н о -м е т о д и ч е с к и х  м а т е р и а л о в  и 

р е к о м е н д а ц и й  п о с л е д н и х  л е т  п о  п о д г о т о в к е  с п о р т и в н о г о  р е з е р в а  и 

в ы с о к о к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х  с п о р т с м е н о в , ч и с л е н н ы й  с о с т а в  з а н и м а ю щ и х с я ,  

о б ъ е м  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы , у с т а н а в л и в а ю т с я  а д м и н и с т р а ц и е й  в 

с о о т в е т с т в и и  с н о р м а т и в н о -п р а в о в ы м и  д о к у м е н т а м и , р е г у л и р у ю щ и м и  

д е я т е л ь н о с т ь  с п о р т и в н ы х  ш к о л .

В  д а н н о й  р а б о ч е й  п р о г р а м м е  п р е д с т а в л е н ы  м о д е л ь  п о с т р о е н и я  с и с т е м ы  

п о д г о т о в к и  и  п л а н ы  п о с т р о е н и я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  г о д а м  о б у ч е н и я , 

в а р и а н т ы  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  р а з н о й  н а п р а в л е н н о с т и , о п р е д е л е н а  о б щ а я  

п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  и з у ч е н и я  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а , п р и е м н ы е  и 

к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  г р у п п ы  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  в т о р о г о  г о д а  

о б у ч е н и я .



Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  р а з р а б о т а н а  д л я  г р у п п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  в т о р о г о  

г о д а  о б у ч е н и я  и  я в л я е т с я  о д н и м  и з  э т а п о в  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  

л е г к о а т л е т о в ;  а д а п т и р о в а н а  д л я  о б у ч а ю щ и х с я  1 0 -1 2  л е т  с  у ч е т о м  в о з р а с т н ы х  

о с о б е н н о с т е й  и  у с л о в и я м и  м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к о й  б а з ы  с п о р т и в н о й  ш к о л ы .

Актуальность данной программы: в м н о го б о р н о й  н ап р ав л ен н о сти  на этап ах  

н ачал ьн о й  п о д го то в к и . Н ео б х о д и м о сть  р еал и зац и и  п р и н ц и п а  м н огоб ор н ой  

п о д го то вки  ю н ы х  сп о р тсм ен о в  п о д кр еп л яется  чи слом  и ссл ед о в ан и й  и оп ы то м  

сп о р ти вн о й  п р ак ти к и . У б ед и тел ьн о  д о к азан о , что  м ак си м ал ьн ы й  п рогр есс  ю н о го  

сп о р тсм ен а  в сп ец и ал и зац и и  тр еб у ет , в кач естве  сам о го  н ео б х о д и м о го  условия , 

об щ его  р о ста  ф у н к ц и о н ал ь н ы х  в о зм о ж н о стей  о р ган и зм а , п о сто ян н о го  р асш и рен и я  

ф он д а н ав ы к о в  и у м ен и й , п о вы ш ен и я  д в и гател ьн о й  культу ры . И м енн о  м н ого бо рн ое  

со д ер ж ан и е  тр ен и р о в к и  ю н ы х  л егк о атл ето в  х ар ак тер и зу ется  п р еи м у щ ествен н о й  

н ап р ав л ен н о стью  н а  эф ф ек ти в н о сть  б азов ой  п о д го то вки . О н а  в свою  очередь , 

о б есп еч и в ает  сп о р тсм ен ам  н ад еж н у ю  осн ову  д ля  д ал ьн ей ш его  сп орти вн ого  

со в ер ш ен ств о в ан и я  и  со зд ает  б л аго п р и ятн ы е п р ед п о сы л к и  для до сти ж ен и я  

р езу л ьтато в  в ы со к о го  класса.

Педагогическая целесообразность п рограм м ы  о б ъ ясн яется  н ео б х о д и м о сть ю  

си стем ати зац и и  п р о ц есса  м н о го л етн ей  п о д го то вки  ю н ы х  сп о р тсм ен о в , уч и ты ваю щ ей  

н аучн о  о б о сн о в ан н ы е  р ек о м ен д ац и и  по п о стр о ен и ю , со д ер ж ан и ю  и ор ган и зац и и  

ф и зи ч еско го  р а зв и т и я  в о сп и тан н и к о в . Н асто ящ ая  п р о гр ам м а р азр аб о тан а  с у чето м  

со вр ем ен н ы х  о б р азо в ател ь н ы х  тех н о л о ги й  и со д ер ж и т сл ед у ю щ и е стр у к ту р н ы е 

ко м по н ен ты : ср ед ства , м ето д ы , п р и н ц и п ы  и ф орм ы  о б у ч ен и я , а так ж е  тек у щ и й  и 

этап н ы й  ко н троль . П р и м ен ен и е  в у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о м  п ро ц ессе  сп ец иальн о 

р азр аб о тан н ы х  к о м п л ек со в  для  ф о р м и р о ван и я  д в и гател ьн ы х  н авы ко в  и р азв и ти я  

ф и зи ч ески х  к ач еств , н ео б х о д и м ы х  для вы п о л н ен и я  л егк о атл ети ч еск и х  уп р аж н ен и й , 

п р и м ен яем ы х  в б еге  н а к о р о тки е  д и стан ц и и . О су щ еств л ен и е  н аб л ю д ен и я  за 

д и н ам и к о й  ф и зи ч еск о й  п о д го то в л ен н о сти  о б у ч аю щ и х ся  для своеврем ен н ой  

ко р р ек ти р о вк и  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  планов, о п р ед ел ен и я  сп о со б н о стей  

во сп и тан н и к о в  д л я  о р и ен ти р о в ан и я  н а  т о т  или  иной  вид  л ёгк о й  атлети ки .

Цель программы: о б у ч аю щ и й ся , п о л у ч и в ш и й  н ач ал ьн ы е  н авы ки  овл аден ия  

сп ец и ал ьн ы м и  л егк о атл ети ч еск и м и  у п р аж н ен и ям и , у к р еп л ен и е  зд о р о вья  у ч ащ и хся, 

п о вы ш ен и е  р азн о ст о р о н н ей  ф и зи ч еско й  п о д го то вл ен н о сти .

Задачи программы:

- д ал ьн ей ш ее  у к р еп л ен и е  зд о р о вья  и закал и ван и я  о р ган и зм а  у ч ащ и хся;

- у л у ч ш ен и е  ф и зи ч еск о го  р азви ти я ;

-о б есп еч ен и е  р азн о ст о р о н н ей  ф и зи ч еско й  п о д го то вл ен н о сти ;

- о б у ч ен и е  о сн о в ам  тех н и к и  в ы п о л н ен и я  л егк о атл ети ч еск и х  уп р аж н ен и й ;

- в о сп и тан и е  м о р ал ь н о -в о л ев ы х  качеств  и п си х о л о ги ч еск о й  п од гото вки ;

- о су щ еств л ен и е  ко н тр о л я  д и н ам и к и  ф и зи ч еско й  п о д го то в л ен н о сти ;

- п р и о б р етен и е  со р ев н о в ател ьн о го  опы та.



Возраст детей, возрастны е особенности:

В тр ен и р о в о ч н о м  п р о ц ессе  сл ед у ет  у ч и ты вать  в о зр астн ы е  о со б ен н о сти  разви ти я  

ор гани зм а, в ч астн о сти  так и е  зак о н о м ер н о сти , как  н ео д н о вр ем ен н о сть  

(гетер о х р о н н о сть) р а зв и ти я  ф и зи ч ески х  качеств  и ф у н кц и й  о рган и зм а.

К р атко  о х ар ак тер и зу ем  во зр астн ы е осо б ен н о сти  д етей  и п о д р о стк о в . В се дети  

ш ко л ьн о го  в о зр аста  со гласн о  ф и зи о л о ги ч еск о й  п ер и о д и зац и и  д ел ятся  на три  

в о зр астн ы е гр у п п ы  7 л е т  - ко н ец  п ер и о д а  п ервого  детства ; 8-11 л ет  (д евочки) и 8-12 

л ет  (м ал ьч и ки ) -  п ер и о д  вто р о го  детства . П о д р о стк о в ы й  в о зр аст  н асту п ает  с 12 л ет  у 

д ев о ч ек  и с 13 л е т  у  м ал ьч и к о в . С 16 л ет  у д ев о ч ек  и с 17 л ет  у м ал ьч и к о в  н ачи н ается  

ю н о ш ески й  во зраст. К аж д о й  во зр астн о й  групп е д етей  св о й ств ен н ы  осо б ен н о сти  

стр оен и я и ф у н к ц и й  си стем  о р ган и зм а  и п си х о л о ги ч еск и е  о со б ен н о сти , у чет которы х  

н ео бх од и м  д ля р ац и о н ал ь н о го  ф и зи ч еско го  восп и тан ия . П ер и о д  о бу чен ия  в групп е 

Н П -2  со в п ад ает  с зам ед л ен и ем  р о ста  тел а  в д ли н у , а  затем  его р езки м  уско рен и ем . 

П о зв о н о ч н и к  р е б е н к а  в ы п р ям л яется , но ещ е очень  п о д атл и в  и гиб ок, что  м о ж ет 

о б у сл о ви ть  н ар у ш ен и е  осан ки . Д ви гател ьн ая  акти в н о сть  д етей  стан ови тся  все бо лее 

ц ел ен ап р ав л ен н о й  и р азн о сто р о н н ей . И д ет  бол ее  глу б о к о е  р азв и ти е  м ы ш лен и я, 

восп ри яти я, п ам яти  и т .д . П р оцессы  во зб уж ден ия  п р ео б л ад аю т  над проц ессам и  

то р м о ж ен и я , ч то  п р и в о д и т  к  бы стр ом у  у то м л ен и ю , в м есте  с тем  п л асти чн о сть  

н ервн ой  си стем ы  сп о со б ств у ет  б ы стр о м у  у сво ен и ю  д в и гател ьн ы х  навы ков . 

П р о и сх о д и т  ф о р м и р о в ан и е  в заи м о д ей ств и я  м ы ш ц  ан таго н и сто в , что  п о в ы ш ает  

к о о р д и н ац и о н н ы е  в о зм о ж н о сти  детей .

В со о тв етств и и  с в о зр астн ы м  р азви ти ем  о р ган и зм а  ю н ы х  сп о р тсм ен о в  при  

п л ан и р о ван и и  и о р ган и зац и и  м н о го л етн его  тр ен и р о в о ч н о го  п роц есса  н ео бх оди м о  

у ч и ты вать  п у б ер татн ы е  п р о ц ессы  и ко н к р етн ы е сроки  сен си т и в н ы х  ф аз р азви ти я  того  

ил и  ин ого  ф и зи ч еск о го  кач ества.

Срок реализации п р о гр ам м ы  оди н  год. З ан яти я  п р о во д ятся  3 р а за  в недел ю  

по  1,5 ч аса  . П р о гр а м м а  п р ед у см атр и в ает  п р о вед ен и е  тео р ети ч еск и х  и п р акти ч ески х  

у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти й .

Статус группы, с о с т а в : гр у п п а  н ачал ьн о й  п о д го то в к и  в т о р о ю  года 

об учен ия. В  со став  гр у п п ы  в х о д ят  м ал ьч и к и  и д ево ч ки  7-18 лет. В групп е зан и м аю тся  

все ж ел аю щ и е  дети , д о п у щ ен н ы е  в р ач о м -п ед и ато р о м  к зан яти ям  л егк о й  атл ети ко й , по  

заявл ен и ю  р о д и тел ей  и л и  о ф и ц и ал ьн ы х  п р ед стави тел ей .

Формы работы в рамках реализации программы:

- Г р у п п о во й

- И н д и в и д у ал ьн ы й

Этапы реализации:

- в тяги ваю щ и й  (п р ед н азн ач ен  дл я  п о степ ен н о го  у вел и ч ен и я  н агр у зк и )

- базо вы й  (р еш аю тся  зад ач и  О Ф П )

- у ч еб н о  -  т р е н и р о в о ч н ы й  (о б у ч ен и е  и тр ен и р о вка)

- п р ед со р ев н о в ател ь н ы й  (о б есп еч ен и е  вы сокой  р аб о то сп о со б н о сти  к м ом енту  

соревн ован и й )

- в о сстан о в и тел ьн ы й  (у стр ан ен и е  устал о сти )



М етоды работы:

- Н агл яд н ы й

- С л о весн ы й

М ето д ы  п р ак ти ч еск и х  у п р аж н ен и й

- Н еп р ер ы в н ы й

- И н тер в ал ьн ы й

- П о вто р н ы й

- П ер ем ен н ы й

- К р у го во й

- И гр ов ой

- С о р ев н о в ател ьн ы й

Формы подведения итогов программы:

- С о р евн о ван и я

- П ри ем  к о н т р о л ь н ы х  н о р м ати в о в

- М ед и ц и н ск о е  о б сл ед о в ан и е

- А н ал и з Д н ев н и к о в  сам о к о н тр о л я  сп ортсм ен ов .

В аж н ы м  зв ен о м  у п р ав л ен и я  п о д го то вк и  ю н ы х  сп о р тсм ен о в  явл яется  си стем а  

п ед аго ги ч еск о го  к о н тр о ля , б л аго д аря  кото рой  м о ж н о  о ц ен и ть  эф ф ек ти вн о сть  

и зб р ан н о й  н ап р ав л ен н о сти  тр ен и р о в о ч н о го  п роц ессо в , то го  ил и  и н ого  пр и нято го  

реш ен и я. С  п о м о щ ь ю  п ед аго ги ч еск о го  кон трол я  о п р ед ел яю тся  си л ьн ы е и слабы е 

стор он ы  п о д го то в к и  ю н ы х  сп о р тсм ен о в . О н и сп ользуется  для  о ц ен ки  эф ф екти вн ости  

ср едств и м ето д о в  тр ен и р о в к и  в со о тветстви и  с у стан о в л ен н ы м и  ко н тр о льн ы м и  

н о р м ати в ам и  д л я  в ы яв л ен и я  д и н ам и к и  р азви ти я  сп о р ти в н о й  ф орм ы  и 

п р о гн о зи р о в ан и я  сп о р ти в н ы х  д о сти ж ен и й .

Предполагаемый результат: о б у ч аю щ и й ся  п о ср ед ств о м  п р акти ч ески х  

зан яти й :

- со б л ю д ает  ги ги ен и ч еск и е  тр еб о ван и я  при зан яти ях  сп о р то м , со б л ю д ает  реж им  дн я и 

вед ет  зд о р о в ы й  о б р аз  ж и зн и ;

- овлад ел  эл ем ен тар н о й  тех н и к о й  о сн о вн ы х  л егк о атл ети ч еск и х  у п р аж н ен и й ;

- сам о сто ятел ьн о  у ч а с т в у е т  в со р ев н о в ан и ях  ш ко л ьн о го  и го р о д ск о го  уро вн я;

- в ы п о л н ен и е  н о р м ати в о в  ю н о ш еск и х  разрядо в .

М атериально - техническое обеспечение: зан яти я п р о во д ятся  на стад и он е, в 

сп о р ти вн о м  зале Д Ю С Ш , с и сп о л ьзо в ан и ем  сп о р ти вн о го  ин вентаря .



I. Н о р м а т и в н а я  часть

В гр у п п е  н ач ал ьн о й  п о д го то вки  п ервого  года  о б у ч ен и я  зан и м аю тся  дети , 

п р о ш ед ш и е сп о р ти в н у ю  п о д го то в к у  в гр у п п е  Н П  - I  и все ж ел аю щ и е  д ети  (в возрасте  

7-18 лет), п р о ш ед ш и е  м ед и ц и н ск и й  о см отр  у вр ач а  и д о п у щ ен н ы е  им  по со сто ян и ю  

зд о р о вья  к  зан яти ям  л егк о й  атл ети ко й .

З ач и сл ен и я  в гр у п п у  Н П -П  п р о и зв о д и тся  по и то гам  п р и ем н ы х  н ор м ати во в  по 

об щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то вке .

Тренировочные режимы и наполняемость группы НП - 1 № (46 недель)

Год

обучения

Возраст

обучаю щ ихся

М аксимально 

е количество 

обучающихся 

в группе

Количество 

учебных 

ч ас о в  в 

неделю

Количество

часов в год

Требования по 

спортивной

п о д го т о в л е н н о с т и

Н П -1 7-18 25 4,5 207 С п р ав ка  от 

врача

Соотношение времени на виды подготовок в процессе тренировки (в %)

Э тап  м н о го л етн ей  

п о д го то в к и

О Ф П С Ф П Т ех н и ческая

п о д го то вка

Н П - 1 80 15 5

Учебно-тематический план на 46 недель группы НП - I  (часы)

№

п\п

Разделы подготовки Общее

количество

часов

в том числе

теория практика

1. Т ео р ети ч еск ая  п о д го то в к а 20 20 -

2. О б щ ая  ф и зи ч еская  

п о д го то в к а  (О Ф П )

161 - 181

3. С п ец и ал ь н ая  ф и зич еская  

п о д го то в к а  (С Ф П )

45 - 45

4. Т ех н и ч еск ая  п о д го то в к а  (Т П ) 15 - 15

5. П си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а 10 - 10

6. М ед и ц и н ск о е  о б сл ед о в ан и е 4 - 4

7. У ч асти е  в со р ев н о в ан и ях 10 - 15

8. В о сп и т ател ь н ая  р аб о та 24 - 24

9. К о н тр о л ь н ы е  и сп ы тан и я 4 - 4

Общее количество часов 187 20 207



Переводные контрольные нормативы по специальной физической  

подготовленности на следующий этап обучения в группу НП-2

№  п/п К о н т р о л ь н ы е н ор м ати в ы Ю н ош и Д ев уш к и

1 Б ег  н а 30 м (сек) 5.2 5.4

2 Б ег  н а  60 м  (сек ) 9.0 9.4

3 20м  с/х 3.0 3.1

4 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  (см ) 160-180 150-170

Таблица оценки уровня общей физической подготовленности

№ Упражнение балл 7-10

л ет

11-15

л ет

16-

18лет

м ал. дев . м ал. дев . м ал. дев .

1. 5 156 и бол 161 и бол 171 и бол. 171 и 186 и бол. 181 и

150-155 151-160 бол. 171-185 бол.
пры ж ок в

4 140-149 141-150 156-170 161-170 156-170 171-180
длину с

3 130-139 130-140 141-155 151-160 141-155 161-170
мсстз. (см)

2 129 и мен 129 и мен 135-140 141-150 140 и мен 151-160

1 134и мен. 140 и мен 150 и мен

2. 5 361 и бол. 280 и бол. 416 и бол. 311 и бол. 466 и бол. 341 и бол
£>рОСОК

4 331-360 260-279 361-415 281 -3 1 0 4 1 6 -4 6 5 311-340

3 310-330 245-259 331 - 360 260 - 279 361-415 281-310
М Я Ч а  1 К Г .

2 290-309 235-244 3 1 0 -3 3 0 245 -259 311-360 260-279
(см)

1 289 и мен 234 и мен 309 и мен 244 и мен 310 и мен 259 и мен

3.
Подтягивани

5 5 6 и бол. 5 8 и бол. 5 и бол. 9 и бол.

4 4 4-5 4 6 -7 4 7-8

сгибание рук
3 3 3 3 4 - 5 3 6-5

2 2 2 2 2 - 3 2 4-3
в упоре (раз)

1 1 1 1 1 1 2-1

4. 5 1061 и бол 1 ОООи бол 1170 и 1050 и 1281 и 1100 и

4 981-1060 950-999 бол. бол бол бол

Бег 5 мин. 3 940-980 891-949 1 0 6 1  - 1 1 7 0 1 0 0 0  - 1 0 4 9 1 1 7 1  - 1 2 8 0 1 0 5 0 - 1 0 9 9

(м.) 2 900-939 801-890 981 -1060 950 - 999 1 0 6 1 - 1 1 7 0 1 0 0 0 - 1 0 4 9

1 899 и мен. 800и мен. 94 0-9 80 851 - 949 941 - 1060 901-999

939 и мен 850 и мен 940 и мен 900 и мен



II. М е т о д и ч е с к а я  ч асть

М е т о д и ч е с к а я  ч а с т ь  р а б о ч е й  п р о г р а м м ы  с о с т а в л е н а  н а  о с н о в е  н о р м а т и в н ы х  

д о к у м е н т о в .

С т р у к т у р а  м е т о д и ч е с к о й  ч а с т и  р а б о ч е й  п р о г р а м м ы  в к л ю ч а е т  о с н о в н о й  

п р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  п о  р а з д е л а м  п о д г о т о в к и , е го  р а с п р е д е л е н и е  п о  г о д а м  

о б у ч е н и я  и  в  г о д и ч н о м  ц и к л е ; р е к о м е н д у е м ы е  о б ъ е м ы  т р е н и р о в о ч н ы х  и 

с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к  и п л а н и р о в а н и е  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  п о  г о д а м  

о б у ч е н и я ; о р г а н и з а ц и ю  и  п р о в е д е н и е  п е д а г о г и ч е с к о г о  и  м е д и к о 

б и о л о г и ч е с к о г о  к о н т р о л я ;  с о д е р ж и т  п р а к т и ч е с к и е  м а т е р и а л ы  и м е т о д и ч е с к и е  

р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .

Г лавн ая  цель: с о з д а т ь  п р о ч н у ю  о с н о в у  д л я  в о с п и т а н и я  з д о р о в о г о  с и л ь н о г о  

и  г а р м о н и ч н о г о  р а з в и т о г о  м о л о д о г о  п о к о л е н и я .

О сн ов н ы е задачи:

- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  и  з а к а л и в а н и е  о р г а н и з м а  у ч а щ и х с я ;

- о б е с п е ч е н и е  р а з н о с т о р о н н е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

- у к р е п л е н и е  о п о р н о -д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а ;

- в о с п и т а н и е  в ы н о с л и в о с т и , л о в к о с т и , р а з в и т и е  б ы с т р о т ы , г и б к о с т и  и 

п о д в и ж н о с т и  в  с у с т а в а х ;

- о б у ч е н и е  о с н о в а м  т е х н и к и  б е г а , п р ы ж к о в  и м е т а н и й ;

- о б я з а т е л ь н о е  с а м о с т о я т е л ь н о е  у ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х ;

- в ы я в л е н и е  з а д а т к о в  и  с п о с о б н о с т е й , п р и в и т и е  и н т е р е с а  к  т р е н и р о в о ч н ы м  

з а н я т и я м ;

- в о с п и т а н и е  ч е р т  х а р а к т е р а .

2.1 У ч е б н ы й  п л а н

В  п р о ц е с с е  м н о г о л е т н е й  т р е н и р о в к и  ч р е з в ы ч а й н а ,  в а ж н а  р а ц и о н а л ь н а я  с и с т е м а  

п р и м е н е н и я  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к . О н а  с т р о и т с я  н а  

о с н о в е  с л е д у ю щ и х  м е т о д и ч е с к и х  п о л о ж е н и й :

- о р и е н т а ц и я  у р о в н е й  н а г р у з о к  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  н а  с о о т в е т с т в у ю щ и е  

п о к а з а т е л и , д о с т и г н у т ы е  с и л ь н е й ш и м и  в з р о с л ы м и  с п о р т с м е н а м и ;

- у в е л и ч е н и е  т е м п о в  р о с т а  н а г р у з о к  о т  э т а п а  к  э т а п у ;

с о о т в е т с т в и е  у р о в н я  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к  

в о з р а с т н ы м  о с о б е н н о с т я м  и  у р о в н ю  п о д г о т о в л е н н о с т и  ю н ы х  с п о р т с м е н о в ;

- у ч е т  з а к о н о м е р н о с т е й  р а з в и т и я  и в з а и м о с в я з и  р а з л и ч н ы х  с и с т е м  р а с т у щ е г о  

о р г а н и з м а  ю н о г о  с п о р т с м е н а .

Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  о с н о в н о е  в н и м а н и е  с п о р т с м е н а  и  т р е н е р а  

н а ц е л е н о  н а  с о з д а н и е  ф у н д а м е н т а  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . П о э т о м у  

т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  с т р о я т с я  с а к ц е н т о м  н а  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в , 

т а к и х , к а к  б ы с т р о т а ,  л о в к о с т ь ,  г и б к о с т ь , с к о р о с т н о  - с и л о в ы е  к а ч е с т в а , 

в ы н о с л и в о с т ь . П а р а л л е л ь н о  с э т и м  п р о в о д и т с я  о б у ч е н и е  о с н о в а м  т е х н и к и



в и д о в  л е г к о й  а т л е т и к и  и  д р у г и х  в и д о в  с п о р т а . С о о т н о ш е н и е  О Ф П  и  С Ф П  н а  

в т о р о м  г о д у  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  н а х о д и т с я  в п р е д е л а х  8 0 -8 5 /1 5 -2 0  

п р о ц е н т о в .

Н а р я д у  с  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  у ч е б н ы й  п л а н  п р е д у с м а т р и в а е т  и 

т а к и е  в а ж н ы е  р а з д е л ы , к а к  т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а ,  к о н т р о л ь н о -  п е р е в о д н ы е  

и с п ы т а н и я , у ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х , в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  м е р о п р и я т и я , 

м е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е .

2 .2 . П л а н -с х е м а  г о д и ч н о г о  п л а н а

Р а ц и о н а л ь н а я  п о д г о т о в к а  ю н ы х  л е г к о а т л е т о в  с т р о и т с я  с у ч е т о м  с л е д у ю щ е г о :

- т р а д и ц и о н н о й  п е р и о д и з а ц и и  п о д г о т о в к и  ю н ы х  л е г к о а т л е т о в ;

- п р а в и л ь н о й  п о с т а н о в к и  о ч е р е д н ы х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а д а ч , и с х о д я  из 

п р е е м с т в е н н о с т и  в  м н о г о л е т н е м  п л а н е  и  в  г о д и ч н ы х  ц и к л а х ;

- с о о т в е т с т в и я  о с н о в н ы х  с р е д с т в  и  м е т о д о в  п о д г о т о в к и  з а д а ч а м  т е к у щ е г о  г о д а ;

- д и н а м и к и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

- о с н о в н ы х  п р и н ц и п о в  р а с п р е д е л е н и я  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  в  г о д и ч н о м  

ц и к л е .

Э т а п  п р е д в а р и т е л ь н о й  п о д г о т о в к и  в г р у п п а х  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и , с т р о и т с я  

с л е д у ю щ и м  о б р а з о м . Г о д и ч н ы й  ц и к л  т р е н и р о в к и  и м е е т  о д н о  ц и к л о в о е

п л а н и р о в а н и е .  Н а ч и н а я  с с е н т я б р я  п о  м а р т , п р о д о л ж а е т с я  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  

п е р и о д , з а т е м  с о р е в н о в а т е л ь н ы й , а  з а т е м  н а с т у п а е т  п е р е х о д н ы й  п е р и о д .

2 .3 . О р г а н и з а ц и о н н ы е  у к а з а н и я

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  н а  с т а д и о н е ,  в с п о р т з а л е  Д Ю С Ш  

№  2. В о  в р е м я  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  и с п о л ь з у е т с я  н е  т о л ь к о  н о в ы й  м а т е р и а л , но  

и  в к л ю ч а ю т с я  у п р а ж н е н и я ,  п р и е м ы  т е х н и к и  из р а н е е  у с в о е н н о г о  у ч е б н о г о  

м а т е р и а л а  д л я  е г о  з а к р е п л е н и я  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я .

И з у ч е н и е  т е о р е т и ч е с к о г о  м а т е р и а л а  п р о г р а м м ы  о с у щ е с т в л я е т с я  в ф о р м е  

б е с е д  и  л е к ц и й  с д е м о н с т р а ц и е й  н а г л я д н ы х  п о с о б и й . С л е д у е т  д а в а т ь  з а д а н и я  п о  

с а м о с т о я т е л ь н о м у  ч т е н и ю  с п е ц и а л ь н о й  л и т е р а т у р ы .

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  д о л ж н ы  п р о в о д и т ь с я  к р у г л о г о д и ч н о . В ся  у ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н а я  р а б о т а  с т р о и т с я  с у ч е т о м  р е ж и м а  д н я . В  о с н о в у  в с е г о  

п е д а г о г и ч е с к о г о  п р о ц е с с а  д о л ж е н  б ы т ь  п о л о ж е н  о д и н  и з  о с н о в н ы х  п р и н ц и п о в  

с и с т е м ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  - п р и н ц и п  о з д о р о в и т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и .

М н о г о л е т н и й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  м о ж е т  б ы т ь  у с п е ш н о  

о с у щ е с т в л е н  п р и  у с л о в и и  т щ а т е л ь н о г о  у ч е т а  в о з р а с т н ы х  о с о б е н н о с т е й  

р а з в и т и я  р е б е н к а ,  у р о в н я  е го  п о д г о т о в л е н н о с т и , с п е ц и ф и к и  в и д а  с п о р т а , 

о с о б е н н о с т е й  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и ф о р м и р о в а н и я  д в и г а т е л ь н ы х  

н а в ы к о в . Н е о б х о д и м о с т ь  в  с т р о г о й  п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  п р е е м с т в е н н о с т и  з а д а ч , 

с р е д с т в  и  м е т о д о в  т р е н и р о в к и .



П р и  п о д г о т о в к е  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  в а ж н о е  з н а ч е н и е  и м е е т  п р и н ц и п  

ц е л е н а п р а в л е н н о с т и  р а з н о с т о р о н н е й  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и , б е з  р е а л и з а ц и и  

к о т о р о г о  н е в о з м о ж н о  с о з д а т ь  п р е д п о с ы л к и  д л я  д о с т и ж е н и я  в ы с о к и х  

с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

У с п е ш н о е  р е ш е н и е  з а д а ч и  ц е л е н а п р а в л е н н о й  с п е ц и а л ь н о й  р а з н о с т о р о н н е й  

п о д г о т о в к и  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  в о  м н о г о м  з а в и с и т  о т  у м е л о г о  п о д б о р а  с р е д с т в  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , п р а в и л ь н о г о  с о о т н о ш е н и я  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  

п о д г о т о в к и  в  п р о ц е с с е  м н о г о л е т н и х  з а н я т и й  с п о р т о м .

Н е о б х о д и м о  с т р о г о е  с о б л ю д е н и е  п о с т е п е н н о с т и  в  п р о ц е с с е  р о с т а  

т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к . П о с т е п е н н о е  у в е л и ч е н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  

с п о с о б с т в у е т  у л у ч ш е н и ю  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  и 

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  п р и с п о с о б л я е м о с т и  о р г а н и з м а  с п о р т с м е н а  к  в ы п о л н е н и ю  

ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  р а з л и ч н о й  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  и  и н т е н с и в н о с т и . 

П о д г о т о в л е н н о с т ь  с п о р т с м е н а  п р о г р е с с и в н о  п о в ы ш а е т с я  л и ш ь  в т о м  с л у ч а е , 

е с л и  н а г р у з к и  н а  в с е х  э т а п а х  т р е н и р о в к и  п о л н о с т ь ю  с о о т в е т с т в у ю т  

ф у н к ц и о н а л ь н ы м  в о з м о ж н о с т я м  е го  о р г а н и з м а .

С одер ж ан и е курса

Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  

Ц ель:

В о с п и т а н и е  и н т е л л е к т у а л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й , а  т а к ж е  п р и о б р е т е н и е  

н е о б х о д и м ы х  з н а н и й  п о з в о л я ю щ и х  с п о р т с м е н а м  п р а в и л ь н о  о ц е н и в а т ь  

с о ц и а л ь н у ю  з н а ч и м о с т ь  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и  и  о п р е д е л и т ь  с в о е  

о т н о ш е н и е  к  н е й , п о н и м а т ь  о б ъ е к т и в н ы е  з а к о н о м е р н о с т и  с п о р т и в н о й  

т р е н и р о в к и .

Задачи:

- п о л у ч е н и е  з н а н и й  п о  п р о ф и л а к т и к е  т р а в м а т и з м а  н а  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и я х ;

- о в л а д е н и е  з н а н и я м и  в  о б л а с т и  г и г и е н ы , в р а ч е б н о г о  к о н т р о л я  и  с а м о к о н т р о л я  

о б у ч а ю щ е г о с я ;

- п о л у ч е н и е  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й  в о б л а с т и  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и .

Л е г к а я  а т л е т и к а

-  и с т о р и я  л е г к о й  а т л е т и к и  в Р о с с и и ;

-  е д и н а я  В с е р о с с и й с к а я  с п о р т и в н а я  к л а с с и ф и к а ц и я  -  п р и с в о е н и е  

с п о р т и в н ы х  р а з р я д о в ,  з в а н и й ;

-  в и д ы  л е г к о й  а т л е т и к и ;

-  р а з в и т и е  л е г к о й  а т л е т и к и  в н а ш е й  с т р а н е  и за  р у б е ж о м .



Л и ч н а я  г и г и е н а ,  р а ц и о н а л ь н о е  п и т а н и е

-  п р о ф и л а к т и к а  и н ф е к ц и о н н ы х  з а б о л е в а н и й  п р и  з а н я т и я х  с п о р т о м ;

-  р а ц и о н а л ь н о е  п и т а н и е  с п о р т с м е н а  ( р а ц и о н  п и т а н и я , к а л о р и й н о с т ь ) ;

-  г и г и е н и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к  о д е ж д е  и о б у в и ;

-  р е ж и м  д н я  ш к о л ь н и к о в , з а н и м а ю щ и х с я  с п о р т о м .

В р а ч е б н ы й  к о н т р о л ь ,  с а м о к о н т р о л ь ,  в о с с т а н о в л е н и е

-  с и с т е м а т и ч е с к и й  в р а ч е б н ы й  к о н т р о л ь ;

-  т р а в м а т и з м  и  з а б о л е в а н и я ;

-  о к а з а н и е  п е р в о й  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  п р и  н е с ч а с т н ы х  с л у ч а я х ;

-  р о л ь  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  в т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е ;

-  о б щ и е  с в е д е н и я  о  с а м о м а с с а ж е ;

Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и

- п р о ф и л а к т и к а  т р а в м а т и з м а  п р и  з а н я т и я х  с п о р т о м ;

- п р а в и л а  д о р о ж н о г о  д в и ж е н и я ;

- п р а в и л а  п о ж а р н о й  б е з о п а с н о с т и ;

- п р а в и л а  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в с п о р т и в н о м  и  т р е н а ж е р н о м  з а л а х ;

- п р а в и л а  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  н а  с о р е в н о в а н и я х .

П рактические занятия

О бщ ая ф и зи ч еск ая  п одготов к а  (О Ф П )

С р е д с т в а  и  м е т о д ы  О Ф П  с л у ж а т  у к р е п л е н и ю  з д о р о в ь я , р а з в и т и ю  

с е р д е ч н о с о с у д и с т о й  и  д ы х а т е л ь н о й  с и с т е м .

Цель: у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я ,  р а з в и т и е  с е р д е ч н о с о с у д и с т о й  с и с т е м ы  и о п о р н о 

д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а .  Г а р м о н и ч н о е  р а з в и т и е  р а с т у щ е г о  о р г а н и з м а , 

в с е с т о р о н н е е  р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  и  к о о р д и н а ц и о н н ы х  

с п о с о б н о с т е й .

Задачи:

- р а з в и т и е  о б щ е й  в ы н о с л и в о с т и ;

- у к р е п л е н и е  о п о р н о -д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а ;

- р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и , б ы с т р о т ы ;

- р а з в и т и е  с и л ы ;

- р а з в и т и е  с и л ы ;

- р а з в и т и е  г и б к о с т и .

С р е д с т в а  О Ф П  в к л ю ч а ю т  п о д г о т о в и т е л ь н ы е  и о б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я . 

Б о л ь ш о е  м е с т о  в  т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  д л я  р а з в и т и я  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в  

и  к о о р д и н а ц и и  д в и ж е н и й  и м е ю т  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и гр ы .

Содержание:

П о д г о т о в и т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  с о с т а в л я ю т  г и м н а с т и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я :



1. Укрепление опорно-двигательного аппарата:

- у п р а ж н е н и я  д л я  м ы ш ц  п л е ч е в о г о  п о я с а  (д в и ж е н и я  р у к а м и : 

о д н о в р е м е н н ы е , п о о ч е р е д н ы е , п о п е р е м е н н ы е  в п л е ч е в ы х , л о к т е в ы х  и 

л у ч е з а п я с т н ы х  с у с т а в а х ) ;

- к р у г о в ы е  д в и ж е н и я  р у к а м и .

2. Упражнения для мышц туловища:

- н а к л о н ы  в п е р е д , н а з а д , в с т о р о н ы ;

- п о в о р о т ы  и  в р а щ е н и я  т у л о в и щ а  с р а з н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ;

- п о д ъ е м  т у л о в и щ а  и з  р а з л и ч н ы х  и .п .

3. Упражнения для мышц ног:

- в  п о л о ж е н и и  с т о я  с о п о р о й  р у к а м и  п о о ч е р е д н ы е  р а з м а х и в а н и я  п р я м о й , 

с о г н у т о й  н о г о й , в п е р е д , н а з а д , в с т о р о н у ;

- в ы п а д ы  в п е р е д , в  с т о р о н ы ;

- п р и с е д а н и я .

О б щ е р а з в и в а ю т и и е  у п р а ж н е н и я :

1 .Силовая подготовка:

1.1. У п р а ж н е н и я  с  п р е д м е т а м и  и н а  с н а р я д а х :

- у п р а ж н е н и я  с н а б и в н ы м и  м я ч а м и  (в е с  м я ч а  -  1 к г )  - и н д и в и д у а л ь н о ;

- у п р а ж н е н и я  с о  с к а к а л к о й  -  п р ы ж к и  н а  д в у х  (о д н о й )  н о г а х , н а  м е с т е , с 

п р о д в и ж е н и е м .

- у п р а ж н е н и я  н а  п е р е к л а д и н е  -  в и с ы , р а з м а х и в а н и е ,  р а с к а ч и в а н и е , 

п о д т я г и в а н и е  н а  д в у х  р у к а х ;

1.2. У п р а ж н е н и я  с  о т я г о щ е н и я м и  ( г а н т е л и  0 ,5 -1  к г , м а н ж е т ы  0 ,2 5 0  к г ):

- д в и ж е н и я  р у к а м и  о д н о в р е м е н н ы е , п о о ч е р е д н ы е  (в  п л е ч е в о м  с у с т а в е ) ;

- н а к л о н ы  т у л о в и щ а  в п е р е д , п о в о р о т ы  в с т о р о н ы , п о д ъ е м ы ;

- р а з л и ч н ы е  п о д с к о к и  н а  д в у х  (о д н о й )  н о г а х , в в ы п а д е  со  с м е н о й  

п о л о ж е н и я  н о г ;

- п р и с е д а н и я  н а  д в у х  н о г а х .

2. Развитие быстроты и координационных способностей

- у п р а ж н е н и я  с в о з м о ж н о й  б ы с т р о т о й  в к а ж д о м  п о д х о д е  в  т е ч е н и е  10 

с е к у н д , о б щ е е  к о л и ч е с т в о  у п р а ж н е н и й  4 -5  р а з ;

- б е г  2 0  м  с х о д у , с о  с т а р т а , э с т а ф е т н ы й  б ег . П о в т о р н о , о т д ы х  3 -5  м и н у т .

- с п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , б а с к е т б о л ) ;

- п о д в и ж н ы е  и г р ы  ;

- с т а р т ы  и з  р а з н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  (с и д я , с т о я , л е ж а  с « ш а г а » )  с 

д а л ь н е й ш и м  п р о б е г а н и е м  1 0 -2 0  м ;

- а к р о б а т и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  (к у в ы р к и , п е р е в о р о т ы ) .

3. Развитие гибкости

- у п р а ж н е н и я  с б о л ь ш о й  а м п л и т у д о й  д в и ж е н и й  в о  в с е х  н а п р а в л е н и я х  

(н а к л о н ы , п о в о р о т ы , в р а щ е н и я , с г и б а н и я , м а х и ) . К а ж д о е  у п р а ж н е н и е



в ы п о л н я е т с я  1 4 -1 6  р а з  с у в е л и ч е н и е м  а м п л и т у д ы , 2 -3  с е р и и , о т д ы х  д о  

в о с с т а н о в л е н и я .

С п ец и ал ьн ая  ф и зи ческ ая  п одготовка (С Ф П )

Цель: с о д е й с т в и е  в и с п о л ь з о в а н и е  с р е д с т в  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и  д л я  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в , д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в  и 

ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а , н а п р а в л е н н ы х  н а  р о с т  с п о р т и в н ы х  

д о с т и ж е н и й .

Задачи:

- о в л а д е н и е  д в и г а т е л ь н ы м и  н а в ы к а м и ;

- о б у ч е н и е  с п е ц и а л ь н ы м и  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  п о  л е г к о й  а т л е т и к е ; 

р а з в и т и е  т е х н и ч е с к о г о  м а с т е р с т в а .

Предполагаемый результат:

- р е б е н о к  у м е е т  в ы п о л н я т ь  с п е ц и а л ь н ы е  ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я ;

- в л а д е е т  д в и г а т е л ь н ы м и  н а в ы к а м и ;

- с а м о с т о я т е л ь н о  в ы п о л н я е т  ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я .

Содержание:

1. О б у ч е н и е  т е х н и к е  б е г а  с н и з к о г о  с т а р т а .

- п о д в и ж н ы е  и г р ы  с э л е м е н т а м и  в ы п о л н е н и я  н и з к о г о  с т а р т а ,

- в ы п о л н е н и е  н и з к о г о  с т а р т а  п о  с и г н а л у  с к о л о д о к ,

- в ы т а л к и в а н и е  и з  п о л о ж е н и я  н и з к о г о  с т а р т а  с к о л о д о к  с п р и з е м л е н и е м  

н а

г и м н а с т и ч е с к и й  м а т ,

- п о в т о р н ы й  б е г  с  н и з к о г о  с т а р т а  5 x 2 0  м е т р о в .

2 .П о в ы ш е н и я  у р о в н я  с к о р о с т н ы х  с п о с о б н о с т е й.

- б е г  с  н и з к о г о  с т а р т а  с  и з м е н е н и е м  д л и н ы  п р о б е г а е м о й  д и с т а н ц и и  о т  10 

д о  6 0  м е т р о в ;

- б е г  с  х о д у  д о  2 0  м е т р о в .

5 .Р а з в и т и е  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  и  с и л о в ы х  к а ч е с т в .

- п р ы ж к и  с м е с т а , т р о й н о й , д е с я т и к р а т н ы й  с п р о б е г а н и е м ;

- с п р ы г и в а н и е ,  н а п р ы г и в а н и е  н а  в о з в ы ш е н и е  (5 0 с м .) ,  п р ы ж к и  ч е р е з  

б а р ь е р ы ;

- м н о г о с к о к и ;

- у п р а ж н е н и я  с  о т я г о щ е н и е м , с  с о п р о т и в л е н и е м , с н а б и в н ы м и  м я ч а м и . 

Т ехн и ч еск ая  и так ти ч еск ая  подготовка

К а к  и з в е с т н о , в е д у щ и м и  ф а к т о р а м и , о п р е д е л я ю щ и м и  с п о р т и в н ы е  

р е з у л ь т а т ы  в  б е г е  , я в л я ю т с я  ф и з и ч е с к а я  и ф у н к ц и о н а л ь н а я  п о д г о т о в л е н н о с т ь , 

о д н а к о  б о л ь ш о е  з н а ч е н и е  в  с п о р т и в н ы х  д о с т и ж е н и я х  и м е е т  и  т е х н и к о 

т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в л е н н о с т ь .



Б е г  я в л я е т с я  п р о с т ы м  и е с т е с т в е н н ы м  д в и ж е н и е м , п о э т о м у  д е т и  о с в а и в а ю т  

э т о  у п р а ж н е н и е  р а н ь ш е , ч е м  п р и х о д я т  в с п о р т и в н у ю  с е к ц и ю . Е с л и  ж е  

р а с с м а т р и в а т ь  б е г  к а к  о д н у  и з  л е г к о а т л е т и ч е с к и х  д и с ц и п л и н , т о  о ш и б к и  в е го  

п р о д о л ж и т е л ь н о м  в ы п о л н е н и и  п о я в л я ю т с я  и з -з а  с л а б о й  ф и з и ч е с к о й  и  

ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  л и б о  и з -з а  н е у м е н и я  в ы п о л н я т ь  

э л е м е н т а р н ы е  д в и ж е н и я  р у к  и н о г , т .е . и з -з а  о т с у т с т в и я  п р а в и л ь н о г о  

д в и г а т е л ь н о г о  н а в ы к а .

Цель: с о д е й с т в и е  в  о б у ч е н и и  т е х н и к е  л е г к о а т л е т и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  и  ее  

з а к р е п л е н и е  ( б е г  н а  к о р о т к и е  и  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и  и  т .д .)

Задачи:

- о б у ч е н и е  т е х н и к е  в ы с о к о г о  с т а р т а ;

- о б у ч е н и е  т е х н и к е  н и з к о г о  с т а р т а ;

- о б у ч е н и е  т е х н и к е  б е г а  п о  д и с т а н ц и и ;

- о б у ч е н и е  т е х н и к е  д в и ж е н и я  р у к  п р и  б е ге ;

- о б у ч е н и е  т е х н и к е  р а б о т ы  н о г  п р и  б е ге .

Предполагаемый результат:

- п р а в и л ь н о е  п о л о ж е н и е  н а  с т а р т е ;

- в ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  п о  с и г н а л у ;

- т е х н и ч е с к и  п р а в и л ь н о  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и я  

Содержание:

О п т и м а л ь н а я  т е х н и к а  б е г а  н а  д и с т а н ц и и  х а р а к т е р и з у е т с я  о с н о в н ы м и  

ч е р т а м и :

- т у л о в и щ е  с л е г к а  н а к л о н е н о  в п е р е д

- п л е ч и  н е м н о г о  р а з в е р н у т ы

- в  п о я с н и ц е  н а б л ю д а е т с я  н е б о л ь ш о й  е с т е с т в е н н ы й  п р о ги б , 

о б е с п е ч и в а ю щ и й  в ы в е д е н и е  т а з а  в п е р е д

- г о л о в а  д е р ж и т с я  п р я м о , п о д б о р о д о к  о п у щ е н , м ы ш ц ы  л и ц а , и ш еи  не 

н а п р я ж е н ы .

1. Р а б о т а  н о г  п р и  б е г е

Г л а в н ы м  э л е м е н т о м  в  б е г е  я в л я е т с я  м о м е н т  о т т а л к и в а н и я , т а к  к а к  о т  м о щ н о с т и  

у с и л и я , у г л а  о т т а л к и в а н и я ,  ч а с т о т ы  ш а г о в  з а в и с и т  с к о р о с т ь  б е г а . О т т а л к и в а н и е  

д о л ж н о  б ы т ь  н а п р а в л е н о  т о л ь к о  в п е р е д  и  с т р о г о  с о г л а с о в а н о  с н а к л о н о м  

т у л о в и щ а .

Н а  д о р о ж к у  н о г у  с т а в я т  с л е г к а  с о г н у т о й  в  к о л е н н о м  с у с т а в е , ч т о  у м е н ь ш а е т  

т о р м о з я щ е е  д е й с т в и е  в  м о м е н т  ее  п о с т а н о в к и  и  с п о с о б с т в у е т  б о л е е  

р а в н о м е р н о м у  и  п л а в н о м у  б е г у . С т о п ы  н о г  п р и  б е г е  с л е д у е т  с т а в и т ь  п о  о д н о й  

п р я м о й  л и н и и  с н е б о л ь ш и м  п о в о р о т о м  н о с к а  в н у т р ь .

У п р а ж н е н и я :

1. Х о д ь б а  с  в ы с о к и м  п о д н и м а н и е м  б е д р а . Р у к и  н а  п о я с е  и л и  о п у щ е н ы  в н и з , 

т у л о в и щ е  в ы п р я м л е н о  (н е  о т к л о н я т ь ) .



2. Б е г  с  в ы с о к и м  п о д н и м а н и е м  б е д р а . Р у к и  н а  п о я с е  и л и  о п у щ е н ы  в н и з , 

т у л о в и щ е  в ы п р я м л е н о  (н е  о т к л о н я т ь ) .

3. Б е г  п о  у з к о й  д о р о ж к е  ш и р и н о й  2 0 -2 5  см .

4 . Б е г  п о  п р я м о й  л и н и и  ш и р и н о й  5 см

5. Б е г  п р ы ж к а м и  1 0 -1 5  м  с п е р е х о д о м  н а  г л а д к и й  б ег .

6. Б е г  с  у с к о р е н и я м и  (« с т у п е н ь к о й » ) .

2 .Р а б о т а  р у к  п р и  б е ге .

Д в и ж е н и я  р у к  в  б е г е  р и т м и ч н о  с о ч е т а е т с я  с д в и ж е н и е м  н о г . Р у к и , с о х р а н я я  

р а в н о в е с и е  т у л о в и щ а , с п о с о б с т в у ю т  у м е н ь ш е н и ю  и л и  у в е л и ч е н и ю  ч а с т о т ы  

ш а г о в . В о  в р е м я  б е г а  р у к и  у  с п о р т с м е н а  д о л ж н ы  б ы т ь  с о г н у т ы  в л о к т е в ы х  

с у с т а в а х  п о д  п р я м ы м  у г л о м  ( 9 0 и), к и с т и  с в о б о д н о  с ж а т ы  в  к у л а к . Д в и ж е н и е  р у к  

м я г к и е  и  п л а в н ы е , н а п р а в л е н ы  в п е р е д -в в е р х  к  п о д б о р о д к у .

У п р а ж н е н и я :

1. В  о с н о в н о й  с т о й к е  и л и  в ы с т а в и в  о д н у  н о гу  в п е р е д , р у к и  с о г н у т ы  как  

п р и  б е г е , б е г о в ы е  д в и ж е н и я  р у к а м и .

2. С м о т р и  у п р а ж н е н и е  № 1 т о л ь к о  в б е ге .

3. С т а р т  и  с т а р т о в о е  у с к о р е н и е

К а к  и з в е с т н о , б е г  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и , н а ч и н а е т с я  с « н и з к о г о  с т а р т а » . 

П о  к о м а н д е  « Н а  с т а р т !»  б е г у н  б ы с т р о  в ы х о д и т  в п е р ё д  с т а р т о в ы х  к о л о д о к  и , 

о п у с т и в ш и с ь  н а  р у к и , с т а в и т  с т о п ы  н о г  н а  о п о р н ы е  п л о щ а д к и  к о л о д о к  (с и л ь н а я  

н о г а  в п е р е д и , с л а б а я  с з а д и ) .  Б е г у н  о п у с к а е т с я  н а  к о л е н о  с з а д и  с т о я щ е й  н о г и , 

р у к и  с т а в и т  у  л и н и и  с т а р т а  п р и м е р н о  н а  ш и р и н е  п л е ч . В з г л я д  б е г у н а  н а п р а в л е н  

в  т о ч к у  п р и м е р н о  н а  р а с с т о я н и и  1 м  о т  л и н и и  с т а р т а . П о  к о м а н д е »  В н и м а н и е !»  

б е г у н , п о д н и м а е т  т а з ,  в ы в о д и т  п л е ч и  за  л и н и ю  с т а р т а , р а в н о м е р н о  р а с п р е д е л я я  

м а с с у  т е л а  н а  р у к и  и  н о ги . В э т о м  п о л о ж е н и и  он  с о с р е д о т о ч е н н о  ж д ё т  

с л е д у ю щ е й  к о м а н д ы , п о  к о м а н д е  « М а р ш !» . П е р в о е  з а м е т н о е  д е й с т в и е  -  о т р ы в  

р у к  о т  п о в е р х н о с т и  д о р о ж к и  ,з а т е м  а к т и в н о е  д в и ж е н и е  в п е р ё д  с з а д и  с т о я щ е й  

н о г и  ,а  в  з а в е р ш е н и е  в п е р е д и  с т о я щ е й  н о г о й . Б е г у н  н а ч и н а е т  с т а р т о в ы й  р а з б е г . 

Р а з в и в  о к о л о п р е д е л ь н у ю  с к о р о с т ь  н а  2 0 -2 5 м е т р е ,  с п о р т с м е н  п р о д о л ж а е т  

б е ж а т ь  п о  д и с т а н ц и и .

П р и  р а б о т е  н а д  т е х н и к о й  б е г а  н е о б х о д и м о  с о б л ю д а т ь  о с н о в н ы е  

т р е б о в а н и я : п р я м о л и н е й н о с т ь  н а п р а в л е н и я  б е г а ; п о л н о е  в ы п р я м л е н и е  

т о л ч к о в о й  н о г и  в  с о ч е т а н и и  с в ы н о с о м  в п е р е д  б е д р а  м а х о в о й  н о ги ; б ы с т р а я  и 

м я г к а я  п о с т а н о в к а  н о г и  н а  г р у н т  с п е р е д н е й  ч а с т и  с т о п ы ; с в о б о д н а я  и 

э н е р г и ч н а я  р а б о т а  р у к ; п р я м о е  п о л о ж е н и е  т у л о в и щ а  и г о л о в ы .



О ш и б к и  пр и беге  и р е к о м ен д а ц и и  по их и с п р а в л ен и ю

№

п /п

Ошибки Упражнения для 

устранения ошибки

Методические указания

1 Н е п р я м о л и н е й н о с т ь  

б е г а  п о  д и с т а н ц и и

Б е г  п о  у з к о й  д о р о ж к е , 

« т р о п и н к е »  ш и р и н о й  

2 0 -2 5  см ; б е г  п о  л и н и и

С м о т р е т ь  в п е р е д

2 Н е д о с т а т о ч н о е  

в ы п р я м л е н и е  

т о л ч к о в о й  н о г и

Б е г  п р ы ж к а м и Б е г  н а  о т р е з к а х  6 0 -8 0 м .

3 Н е д о с т а т о ч н о

в ы с о к о е

п о д н и м а н и е  б е д р а

Б е г  п о  д о р о ж к е  с 

в ы с о к и м  п о д н и м а н и е м  

б е д р а  ч е р е з  

р а с с т а в л е н н ы е  н а  

р а с с т о я н и и  8 0 -1 0 0  см  

н а б и в н ы е  м я ч и  и л и  

к а к и е -л и б о  п р е д м е т ы

Д л и н а  о т р е з к о в  5 0 -6 0 м . 

У п р а ж н е н и е  с л е д у е т  

в ы п о л н я т ь  в ф о р м е  

с о р е в н о в а н и я  н а  д в у х  

п а р а л л е л ь н ы х  д о р о ж к а х . 

Н е о б х о д и м о  с л е д и т ь  за  

т е м , ч т о б ы  з а н и м а ю щ и е с я  

н е  п о д с е д а л и  н а  о п о р н о й  

н о г е  и  н е  о т к и д ы в а л и  

т у л о в и щ е  н азад . 

У п р а ж н е н и е  м о ж н о  

в ы п о л н я т ь  и  б ез 

п р е д м е т о в  н а  д о р о ж к е .

4 З а к р е п о щ е н н о с т ь  

п л е ч е в о г о  п о я с а  

(н е д о с т а т о ч н о е  

« с к р у ч и в а н и е »  п о  

о с и  п л е ч  и  о с и  т а з а )

Б е г  в п о л о ж е н и и  « р у к и  

з а  с п и н о й »  и л и  н а  

п о я с е  (т а к о е  п о л о ж е н и е  

з а с т а в л я е т  в ы в о д и т ь  

п л е ч о  в п е р е д  в т а к т  

д в и ж е н и я м  т а з а  и н о г )

В с т р е ч н о е  д в и ж е н и е  о с и  

т а з а  и  п л е ч . Д л и н а  

о т р е з к о в  6 0 -8 0 м .

П сихологическая подготовка

У с л о в и е м  с о х р а н е н и я  п с и х и ч е с к о г о  з д о р о в ь я  и  р а з в и т и я  л и ч н о с т н о г о  

п о т е н ц и а л а  д о л ж н о  с т а т ь  п с и х о л о г и ч е с к о е  с о п р о в о ж д е н и е .

Цель психологической подготовки -  э т о  о б у ч е н и е  д е т е й  ж и з н е н н о  

в а ж н ы м  н а в ы к а м , и л и  п с и х о с о ц и а л ь н о й  к о м п е т е н т н о с т и  - с п о с о б н о с т и  

и н д и в и д а  к  с о х р а н е н и ю  с о с т о я н и я  п с и х о л о г и ч е с к о г о  б л а г о п о л у ч и я  и е го  

п о я в л е н и е  в  г и б к о м  и  а д е к в а т н о м  п о в е д е н и и  в з а и м о д е й с т в и я  с в н е ш н и м  м и р о м .



Задачи:

- п о в ы с и т ь  м о т и в а ц и ю  с п о р т с м е н о в  к  з а н я т и ю  с п о р т о м , к  д о с т и ж е н и ю  

у с п е х о в ;

п о в ы с и т ь  у р о в е н ь  а д а п т и р о в а н н о с т и  с п о р т с м е н о в  к  у с л о в и ю  

т р е н и р о в о ч н о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ;

- р а з в и т и е  у в е р е н н о с т и  с п о р т с м е н а  в с е б е  и  в с в о и х  с и л а х ;

- р а з в и т и е  в о л е в ы х  к а ч е с т в  с п о р т с м е н а ;

с о д е й с т в и е  р а с к р ы т и ю  л и ч н о с т н о г о  п о т е н ц и а л а  и  р е з е р в н ы х  

в о з м о ж н о с т е й  с п о р т с м е н о в .

С о в р е м е н н ы й  у р о в е н ь  р а з в и т и я  с п о р т а  т р е б у е т , ч т о б ы  т р е н е р  б ы л  з н а к о м  

с о  м н о г и м и  п р о б л е м а м и  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в  и и х  п с и х о л о г и ч е с к и м и  

о с о б е н н о с т я м и , а  с п о р т с м е н ы , в с в о ю  о ч е р е д ь , б ы л и  п с и х о л о г и ч е с к и  

п о д г о т о в л е н ы  к  з а н я т и я м  с п о р т о м .

П о э т о м у  о ч е н ь  в а ж н о  и  н е о б х о д и м о  р а б о т а т ь  в н а п р а в л е н и и  

п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и п с и х о л о г и ч е с к о г о  с о п р о в о ж д е н и я  у ч а с т н и к о в  

о б р а з о в а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а .

О д н и м  и з  ф а к т о р о в  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  я в л я е т с я  п л а н и р о в а н и е  

и  у ч е т . О ч е н ь  ч а с т о  б ы в а е т , ч т о  с п о р т с м е н ы  н е  в е д у т  д н е в н и к о в  т р е н и р о в к и . 

Ч а щ е  в с е г о  э т и  л е г к о а т л е т ы  и м е ю т  с м у т н ы е  п р е д с т а в л е н и я  о  г о д о в о м  п л а н е  

п о д г о т о в к и  и  в ы с т у п л е н и й  в  с о р е в н о в а н и я х , о к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в а х , 

д и н а м и к е  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и  в г о д и ч н о м  ц и к л е , н а  к а к о й  п е р и о д  

п л а н и р у е т с я  и м  д о с т и ж е н и е  л у ч ш и х  р е з у л ь т а т о в  и т .д .  А  в е д ь  б е з  т о ч н о г о  

з н а н и я  с п о р т с м е н о м  ц е л е й  и  з а д а ч  т р е н и р о в к и  т р у д н о  т р е б о в а т ь  с о з н а т е л ь н о г о  

к  н е й  о т н о ш е н и я , с л о ж н о  о б е с п е ч и в а т ь  д о с т а т о ч н о  с и л ь н у ю  м о т и в а ц и ю  

т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , в к л ю ч а ю щ и е  в о з р а с т а ю щ и е  п о  о б ъ е м у  и 

и н т е н с и в н о с т и  н а г р у з к и .

О д н о й  и з  о с н о в н ы х  з а д а ч  т р е н е р а  я в л я е т с я  р а с к р ы т и е  с п о р т с м е н у  с у т и  

с в я з и  м е ж д у  в е л и ч и н о й  д о с т и ж е н и я  и м е р о й  в к л а д а  в т р е н и р о в к у , с д е л а т ь  ее  

о ч е в и д н о й  д л я  с п о р т с м е н а  и  в о с п и т ы в а т ь  в н е м  у с т р е м л е н и я , к о т о р ы е  

в ы р а з и л и с ь  б ы  в  с п о р т и в н о м  т р у д о л ю б и и .

В с е  с р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  м о ж н о  р а з д е л и т ь  н а  д в е  

о с н о в н ы е  г р у п п ы :

1. С л о в е с н ы е  - л е к ц и и , б е с е д ы ;

2. К о м п л е к с н ы е  - в с е в о з м о ж н ы е  с п о р т и в н ы е  и  п с и х о л о г о  

п е д а г о г и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я .

М е т о д ы  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д е л я т с я  н а  с о п р я ж е н н ы е , к о т о р ы е  

в к л ю ч а ю т  о б щ и е  п с и х о л о г о -п е д а г о г и ч е с к и е  м е т о д ы , м е т о д ы  м о д е л и р о в а н и я  и 

п р о г р а м м и р о в а н и я  с о р е в н о в а т е л ь н о й  и т р е н и р о в о ч н о й  д е я т е л ь н о с т и , и  

с п е ц и а л ь н ы е  м е т о д ы , в к л ю ч а ю щ и е  с т и м у л я ц и ю  д е я т е л ь н о с т и  в э к с т р е м а л ь н ы х



у с л о в и я х , м е т о д ы  п с и х и ч е с к о й  р е г у л я ц и и , и д е о м о т о р н ы е  п р е д с т а в л е н и я , 

м е т о д ы  в н у ш е н и я  и  у б е ж д е н и я .

Д л я  в о с п и т а н и я  с п о с о б н о с т и  п р е о д о л е в а т ь  о б ъ е к т и в н ы е  т р у д н о с т и , 

с в я з а н н ы е  с  у т о м л е н и е м  и  с о п у т с т в у ю щ и м  е м у  т я ж е л ы м  ф у н к ц и о н а л ь н ы м  

с о с т о я н и е м , н е о б х о д и м о  н а  т р е н и р о в к а х  м о д е л и р о в а т ь  э т и  с о с т о я н и я . Д л я  

э т о г о  н у ж н о  в к л ю ч а т ь  в  т р е н и р о в к у  о т д е л ь н ы е  з а д а н и я  п р и  я р к о  в ы р а ж е н н о й  

у с т а л о с т и . П р о в о д и т ь  т р е н и р о в к и  в  л ю б у ю  п о г о д у . У ч а с т в у я  в с о р е в н о в а н и я х , 

ю н ы й  с п о р т с м е н  и м е е т  н а и б о л е е  б л а г о п р и я т н у ю  в о з м о ж н о с т ь  у ч и т ь с я  у с и л и е м  

в о л и  п р е о д о л е в а т ь  р а з в и в а ю щ е е с я  у т о м л е н и е .

Е с л и  т р у д н о с т и ,  в с т р е ч а ю щ и е с я  н а  с о р е в н о в а н и я х , н е в о з м о ж н о  

с м о д е л и р о в а т ь  н а  т р е н и р о в к е ,  т о  с п о р т с м е н  д о л ж е н  и м е т ь  о н и х  ч е т к о е  

п р е д с т а в л е н и е  и  з н а т ь , к а к  д е й с т в о в а т ь  п р и  и х  п о я в л е н и и .

В ы п о л н е н и е  т р у д н ы х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а д а н и й  и  о с в о е н и е  с л о ж н ы х  

у п р а ж н е н и й  в ы з ы в а ю т  у  ю н о г о  с п о р т с м е н а  п о л о ж и т е л ь н ы е  э м о ц и о н а л ь н ы е  

п е р е ж и в а н и я , ч у в с т в о  у д о в л е т в о р е н и я , д а ю т  у в е р е н н о с т ь  в  с в о и х  с и л а х . 

П о э т о м у  в а ж н о , ч т о б ы  ю н ы е  с п о р т с м е н ы , с о м н е в а ю щ и е с я  в  с в о и х  с и л а х , 

з а к а н ч и в а л и  о п р е д е л е н н ы й  э т а п  п о д г о т о в к и  с в ы р а ж е н н ы м и  п о л о ж и т е л ь н ы м и  

п о к а з а т е л я м и .

В о сстан ов и тел ь н ы е м ероп ри яти я

М н о г о л е т н я я  п о д г о т о в к а  л е г к о а т л е т о в  с в я з а н а  с  п о с т о я н н ы м  р о с т о м  

т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к . В ы п о л н е н и е  б о л ь ш и х  п о  о б ъ е м у  

и  и н т е н с и в н о с т и  н а г р у з о к  и  с о х р а н е н и е  в ы с о к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  

н е в о з м о ж н о  б е з  и с п о л ь з о в а н и я  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й .

В  у с л о в и я х  п р и м е н е н и я  б о л ь ш и х  н а г р у з о к  в а ж н о е  з н а ч е н и е  в у ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  п р и о б р е т а е т  с и с т е м н о с т ь  и н а п р а в л е н н о с т ь  

р а з л и ч н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в . Д л я  ю н ы х  б е г у н о в  о с н о в н ы м и  

я в л я ю т с я  п е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  - э т о  р а ц и о н а л ь н о е  п л а н и р о в а н и е  

т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  в  м а к р о - ,  м е з о -  и м и к р о ц и к л а х ; о т д е л ь н ы х  з а н я т и й ; 

д н е й  о т д ы х а .

И з  д о п о л н и т е л ь н ы х  с р е д с т в , с т и м у л и р у ю щ и х  в о с с т а н о в л е н и е  

р а б о т о с п о с о б н о с т и , р е к о м е н д у е т с я  с и с т е м а т и ч е с к о е  п р и м е н е н и е  

р а ц и о н а л ь н о г о  п и т а н и я , г и г и е н и ч е с к о г о  д у ш а , в а н н ы , м а с с а ж а , п а р н о й  б а н и , 

с а у н ы , п л а в а н и я  и  д р .

Н а  у ч е б н о  -  т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  н а и б о л ь ш е е  з н а ч е н и е  и м е ю т  

п е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и  ю н ы х  

л е г к о а т л е т о в .  И з  д о п о л н и т е л ь н ы х  с р е д с т в  - с и с т е м а т и ч е с к о е  и с п о л ь з о в а н и е



г и г и е н и ч е с к о г о  д у ш а , а  т а к ж е  в о д н ы х  п р о ц е д у р  з а к а л и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а . 

В и т а м и н и з а ц и я  д о л ж н а  п р о в о д и т ь с я  с у ч е т о м  в о з р а с т н ы х  и  с е з о н н ы х  

о с о б е н н о с т е й , а  т а к ж е  к о л и ч е с т в а  в и т а м и н о в , п о с т у п а ю щ и х  в п и щ е в о й  р а ц и о н . 

В  п л а н е  п с и х о л о г и ч е с к о г о  в о с с т а н о в л е н и я  р е к о м е н д у е т с я  ч а с т а я  с м е н а  

т р е н и р о в о ч н ы х  с р е д с т в .

Основные восстановительные средства:

1. Д у ш  -  п р и м е н я т ь  п о с л е  к а ж д о г о  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  5 -1 0  м и н у т .

2. В а н н ы  -  з а  3 0  м и н у т  д о  с н а  и  с р а з у  п о с л е  т р е н и р о в к и  ( t 3 6 -3 8 °  с 

д о б а в л е н и е м  « Х в о й н о г о  э к с т р а к т а » ) ,

3. С а у н а , п а р н а я  б а н я  -  п р и м е н я т ь  н а к а н у н е  « д н я  о т д ы х а » .

4 . П л а в а н и е  в  б а с с е й н е  в  т е ч е н и е  2 0 -2 5  м и н у т .

5. М а с с а ж  и  с а м о м а с с а ж .

Э ф ф е к т и в н о с т ь  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  в о  м н о г о м  з а в и с и т  о т  

н а п р а в л е н н о с т и , о б ъ е м а  и  и н т е н с и в н о с т и  п р е д ш е с т в у ю щ е й  н а г р у з к и . Т а к , 

п о с л е  в ы п о л н е н и я  б о л ь ш о й  п о  о б ъ е м у  р а б о т ы  ц е л е с о о б р а з н е е  п р и м е н я т ь  

с р е д с т в а  о б щ е г о  в о з д е й с т в и я  - б а н ю  в с о ч е т а н и и  с в о д н ы м и  п р о ц е д у р а м и  и 

м а с с а ж е м , к о н т р а с т н ы е  в а н н ы . П о с л е  с п е ц и а л ь н о й  н а г р у з к и  н а и б о л е е  

э ф ф е к т и в н ы м и  с р е д с т в а м и  я в л я ю т с я  м е с т н ы й  м а с с а ж , л о к а л ь н ы е  п р о г р е в а н и я .

К о м п л е к с н о е  и с п о л ь з о в а н и е  р а з н о о б р а з н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  в 

п о л н о м  о б ъ е м е  н е о б х о д и м о  п о с л е  б о л ь ш и х  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  и в 

с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е . В  о с т а л ь н ы х  с л у ч а я х  с л е д у е т  и с п о л ь з о в а т ь  

о т д е л ь н ы е  л о к а л ь н ы е  с р е д с т в а  в н а ч а л е  и л и  в п р о ц е с с е  т р е н и р о в о ч н о г о  

з а н я т и я . П о  о к о н ч а н и и  з а н я т и я  с  м а л ы м и  и  с р е д н и м и  н а г р у з к а м и  д о с т а т о ч н о  

и с п о л ь з о в а н и е  о б ы ч н ы х  в о д н ы х  г и г и е н и ч е с к и х  п р о ц е д у р . И с п о л ь з о в а н и е  

в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  я в л я е т с я  с о с т а в н о й  ч а с т ь ю  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  

п р о ц е с с а .

М еди ц и н ск ое обсл едов ан и е

В р а ч е б н ы й  п е д а г о г и ч е с к и й  к о н т р о л ь  в  д е т с к о м  и  ю н о ш е с к о м  с п о р т е  в  н а ш и  

д н и  п р и о б р е т а е т  о с о б о е  з н а ч е н и е .

С о г л а с н о  п р и к а з у  М и н и с т е р с т в а  з д р а в о о х р а н е н и я  Р о с с и й с к о й  ф е д е р а ц и и  №  

3 3 7  о т  2 0 .0 8 .2 0 0 1 г .  « О  м е р а х  п о  д а л ь н е й ш е м у  р а з в и т и ю  и  

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  с п о р т и в н о й  м е д и ц и н ы » , в п р и н я т и и  р е ш е н и я  о  д о п у с к е  

к  з а н я т и я м  с п о р т о м  и  е ж е г о д н о м  м е д и ц и н с к о м  о б с л е д о в а н и и  с п о р т с м е н о в  

д о л ж н ы  п р и н я т ь  у ч а с т и е  с п е ц и а л и с т ы .

Цель: О ц е н к а  с о с т о я н и я  з д о р о в ь я  и у р о в н я  ф и з и ч е с к и х  в о з м о ж н о с т е й  

р е б е н к а .



Задачи:

- о п р е д е л е н и е  с о с т о я н и я  з д о р о в ь я  и  у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  

ю н ы х  с п о р т с м е н о в  д л я  з а н я т и й  л е г к о й  а т л е т и к о й ;

- с в е д е н и я  о б  и з м е н е н и я х  в о р г а н и з м е  п р и  з а к а л и в а н и и ;

- н а б л ю д е н и е  з а  с о с т о я н и е м  з д о р о в ь я  д е т е й  в  т е ч е н и е  г о д а .

Г л а в н а я  о с о б е н н о с т ь  в р а ч е б н о г о  о б с л е д о в а н и я  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  - э т о  

к о м п л е к с н ы й  п о д х о д , н а п р а в л е н н ы й  н а  и з у ч е н и е  ц е л о с т н о й  д е я т е л ь н о с т и  

о р г а н и з м а , о б у с л о в л и в а ю щ и й  е го  п р и с п о с о б л я е м о с т ь  к  ф и з и ч е с к о м у  

н а п р я ж е н и ю . П р и  э т о м  м е т о д ы  и с с л е д о в а н и я  п о д б и р а ю т с я  с т а к и м  

р а с ч е т о м , ч т о б ы  к а к  м о ж н о  п о л н е е  о х а р а к т е р и з о в а т ь  в с е  с и с т е м ы  о р г а н и з м а  

и  в ы я в и т ь  у р о в е н ь  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й .

Медицинское обследование спортсменов должно включать:

- в р а ч е б н о  - п е д а г о г и ч е с к о е  н а б л ю д е н и е ;

- и с с л е д о в а н и е  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я ;

- о п р е д е л е н и е  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ;

- о п р е д е л е н и е  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я .

С у щ е с т в у ю т  с л е д у ю щ и е  в и д ы  м е д и ц и н с к о г о  о б с л е д о в а н и я -у г л у б л е н н о е ,  

э т а п н о е , т е к у щ е е  и  о п е р а т и в н о е .

О ц е н к а  р е з у л ь т а т о в  о б с л е д о в а н и я  д о л ж н а  с о д е р ж а т ь  м е д и ц и н с к о е  

з а к л ю ч е н и е  о  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я , ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я ,  б и о л о г и ч е с к о г о  

в о з р а с т а , ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и  с п е ц и а л ь н о й  

т р е н и р о в а н н о с т и . В  з а в и с и м о с т и  о т  э т а п а  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  

с о д е р ж а н и е  м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  д о л ж н о  в к л ю ч а т ь  и л и  все  п а р а м е т р ы , 

и л и  т о л ь к о  ч а с т ь  и з  н и х .

Оценка состояния здоровья осуществляется по следующим градациям:

1) З д о р о в ;

2 ) П р а к т и ч е с к и  з д о р о в  (с  о т к л о н е н и я м и  в с о с т о я н и и  з д о р о в ь я  и л и  

з а б о л е в а н и я м и , к о т о р ы е  х о р о ш о  к о м п е н с и р о в а н ы , в н е  о б о с т р е н и я  и н е  

о г р а н и ч и в а ю т  в ы п о л н е н и е  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  в п о л н о м  о б ъ е м е ) ;

3) И м е е т  з а б о л е в а н и я , т р е б у ю щ и е  о т с т р а н е н и я  (к р а т к о в р е м е н н о г о  и л и  

д л и т е л ь н о г о )  о т  з а н я т и я  с п о р т о м .

К о н т р о л ь  з а  с о с т о я н и е м  з д о р о в ь я  ю н о г о  с п о р т с м е н а  о с у щ е с т в л я е т с я  

ф е л ь д ш е р о м  В Ф Д , в т е ч е н и е  г о д а  в п р о ц е с с е  у ч е б н о  -  т р е н и р о в о ч н ы х  

з а н я т и й , о д и н  р а з  в  г о д  п р и  н а л и ч и и  м е д и ц и н с к о й  с п р а в к и .

К о н т р о л ь  з а  с о с т о я н и е м  з д о р о в ь я  и п е р е н о с и м о с т ь ю  т р е н и р о в о ч н ы х  и 

с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к  п о з в о л я е т  с в о е в р е м е н н о  п р и н и м а т ь  

н е о б х о д и м ы е  л е ч е б н о  - п р о ф и л а к т и ч е с к и е  м е р ы . С л е д у е т  о т м е т и т ь  

н е о б х о д и м о с т ь  с о з н а т е л ь н о г о  у ч а с т и я  в с а м о к о н т р о л е  с а м о г о  с п о р т с м е н а . В  

э т о й  с в я з и  н е о б х о д и м о  о з н а к о м и т ь  ю н о г о  с п о р т с м е н а  с о п и с а н и е м  

п р и з н а к о в  у т о м л е н и я  и  о ц е н к о й  с а м о ч у в с т в и я . И з у ч и т ь  п р е д с т а в л е н н ы е  в



т а б л и ц е  п о к а з а т е л и  и  н а у ч и т ь  и с п о л ь з о в а т ь  и х  в п р о ц е с с е  с а м о к о н т р о л я  за  

с о с т о я н и е м  о р г а н и з м а .

_________ ____________ В н еш н и е п ризнаки утом л ен и я___________________

Признаки

усталости

Степень утомления

небольшая значительная резкая (большая)

О к р а с к а  к о ж и Н е б о л ь ш о е

п о к р а с н е н и е

З н а ч и т е л ь н о е

п о к р а с н е н и е

Р е з к о е  п о к р а с н е н и е  и ли  

п о б л е д н е н и е , с и н ю ш н о с т ь

П о т л и в о с т ь Н е б о л ь ш а я Б о л ь ш а я  (п л е ч е в о й  

п о я с )

О ч е н ь  б о л ь ш а я , п о я в л е н и е  

с о л и  н а  в и с к а х , н а  м а й к е , 

р у б а ш к е

Д ы х а н и е У ч а щ е н н о е . Р о в н о е С и л ь н о е  у ч а щ е н н о е Р е з к о е  у ч а щ е н н о е , 

п о в е р х н о с т н о е  с о т д е л ь н ы м и  

гл у б о к и м и  в д о х а м и , 

с м е н я ю щ и м и с я  

б е с п о р я д о ч н ы м  д ы х а н и е м  

( з н а ч и т е л ь н а я  о т д ы ш к а )

Д в и ж е н и е Б ы с т р а я  п о х о д к а Н е у в е р е н н ы й  ш аг, 

п о к а ч и в а н и е

Р е зк и е  п о к а ч и в а н и я , 

о т с т а в а н и я  п р и  х о д ь б е , б е ге , в 

п о х о д а х

В н и м а н и е Х о р о ш е е , 

б е зо ш и б о ч н о е  

в ы п о л н е н и е  у к а за н и й

Н е т о ч н о с т ь  в 

в ы п о л н е н и и  к о м а н д ы , 

о ш и б к и  п р и  п е р е м е н е  

н а п р а в л е н и й  

п е р е д в и ж е н и я

З а м е д л е н н о е  в ы п о л н е н и е  

к о м а н д , в о с п р и н и м а ю т с я  

т о л ь к о  гр о м к и е  к о м а н д ы

с а м о ч у в с т в и е Н и к а к и х  ж а л о б Ж а л о б ы  н а  у с т а л о с т ь , 

б о л и  в н о га х , 

о т д ы ш к у , 

с е р д ц е б и е н и е

Ж а л о б ы  н а  те  ж е  я в л е н и я . 

Г о л о в н а я  б о л ь . Ж ж е н и е  в 

гр у д и . Т о ш н о т а .

У ч асти е в сор ев н ов ан и и

Цель: С о д е й с т в и е  р е а л и з а ц и и  с п о р т с м е н о м  н а к о п л е н н о г о  п о т е н ц и а л а  в 

с о р е в н о в а н и я х .

Задачи:

- у м е н и е  п о к а з ы в а т ь  л у ч ш и й  с п о р т и в н ы й  р е з у л ь т а т  н а  с о р е в н о в а н и я х .

- у м е н и е  с а м о с т о я т е л ь н о  п р и м е н я т ь  н а в ы к и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и .

- у м е н и е  у п р а в л я т ь  с в о и м  п с и х о л о г и ч е с к и м  с о с т о я н и е м  в х о д е  с о р е в н о в а н и й . 

С п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я  я в л я ю т с я  с т и м у л о м  д л я  с и стем ати ч еск и х  

т р е н и р о в о к , и  с п о с о б с т в у е т  р о с т у  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

С о р е в н о в а н и я  в  п р о ц е с с е  п о д г о т о в к и  л е г к о а т л е т о в  у ж е  н а  н а ч а л ь н ы х  

э т а п а х  з а н и м а ю т  б о л ь ш о е  м е с т о . И м е н н о  в п р о ц е с с е  с о р е в н о в а н и й  п р о и с х о д и т  

п е р е о р и е н т а ц и я  и н т е р е с о в  з а н и м а ю щ и х с я  -  о т  у в л е к а т е л ь н о г о  д о с у г а  к 

ц е л е н а п р а в л е н н о й  т р е н и р о в к е .

В н а ш и х  у с л о в и я х  п р о в о д я т с я  с л е д у ю щ и е  с о р е в н о в а н и я :



№ С роки п р оведен и я У р ов ен ь  соревн ован и й Д и стан ц и я

1 с е н т я б р ь Л е г к о а т л е т и ч е с к и й  к р о с с 5 0 0  м , 1 ООО м

2 н о я б р ь П е р в е н с т в о  Д Ю С Ш 5 0 м , 3 0 0 м , 

д л и н а .

3 д е к а б р ь С о р е в н о в а н и я  н а  п р и з ы  

Д е д а  М о р о з а .

5 0 ,2 0 0 ,4 0 0 м , д л и н а

4 Ф е в р а л ь  -м а р т С о р е в н о в а н и я  п о  О Ф П п о  п о л о ж е н и ю

5 а п р е л ь « З а к р ы т и е  з и м н е г о  

с е з о н а »

5 0 , 2 0 0 , 4 0 0 м , д л и н а

6 м а й « О т к р ы т и е  л е т н е г о  

с е з о н а »

1 0 0 ,2 0 0 ,4 0 0 м , д л и н а

IV. А п п ар ат  контроля

Ц ел ь  тести р ов ан и я  -  о п р е д е л е н и е  и с х о д н о г о  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  и  е е  д и н а м и к и  в п р о ц е с с е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  и 

с о р е в н о в а т е л ь н ы х  в о з д е й с т в и й .

П о  р е з у л ь т а т а м  т е с т и р о в а н и й  п р о в о д и т с я  к о р р е к ц и я  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  с 

у ч е т о м  и н д и в и д у а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  д е т е й . Т а б л и ц ы  о ц е н к и  у р о в н я  о б щ е й  и 

с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  н а х о д я т с я  в  « Н о р м а т и в н о й  ч а с т и »  

п р о г р а м м ы .

К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  п о  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  п р о в о д я т с я  

т р и  р а з а  в  г о д  (о к т я б р ь ,  я н в а р ь ,  а п р е л ь )  п о  с л е д у ю щ е й  б а т а р е е  т е с т о в :

1.Прыж ок в длину с места

П р ы ж о к  п р о и з в о д и т с я  т о л ч к о м  д в у х  н о г , с о  в з м а х о м  р у к . П р и з е м л е н и е  

п р о и с х о д и т  о д н о в р е м е н н о  н а  о б е  н о ги . И з м е р е н и е  о с у щ е с т в л я е т с я  р у л е т к о й . 

Л у ч ш и й  р е з у л ь т а т  и х  3 -х  п о п ы т о к  з а п и с ы в а е т с я  в с а н т и м е т р о в о м  и с ч и с л е н и и .

2. Бросок набивного мяча 1 кг

Б р о с о к  н а б и в н о г о  м я ч а  п р о и з в о д и т с я  и з -з а  го л о в ы  из п о л о ж е н и я  с и д я  н о ги  

в р о з ь . И з м е р е н и е  о с у щ е с т в л я е т с я  р у л е т к о й . Л у ч ш и й  р е з у л ь т а т  и х  3 -х  п о п ы т о к  

з а п и с ы в а е т с я  в  с а н т и м е т р о в о м  и с ч и с л е н и и .

3. Силовые упраж нен ия

Ю н о ш и  -  п о д т я г и в а н и е  н а  д в у х  р у к а х  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е  д о  у р о в н я  

п о д б о р о д к а  с  п е р е к л а д и н о й . П о д с ч и т ы в а е т с я  к о л и ч е с т в о  п о в т о р е н и й .

Д е в у ш к и  -  с г и б а н и е -р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л ё ж а . У п р а ж н е н и е  в ы п о л н я е т с я  

б е з  и з м е н е н и й  п о л о ж е н и я  т у л о в и щ а , д о  к а с а н и я  г р у д ь ю  п р е д м е т а  в ы с о т о й  

1 0 см . П о д с ч и т ы в а е т с я  к о л и ч е с т в о  п о в т о р е н и й .

4. Бег 5 минут

Б е г  в ы п о л н я е т с я  в  р а в н о м е р н о м  т е м п е  н а  п р о т я ж е н и и  5 м и н у т . О п р е д е л я е т с я  

м е т р а ж .



5. Челночный бег(3х10м.)

В  з а б е г е  м о г у т  п р и н и м а т ь  у ч а с т и е  о д и н  и л и  д в а  у ч а с т н и к а .  П е р е д  н а ч а л о м  

з а б е г а  н а  л и н и и  с т а р т а  д л я  к а ж д о г о  у ч а с т н и к а  к л а д у т  д в а  к у б и к а . П о  к о м а н д е  

« Н а  с т а р т !»  у ч а с т н и к и  в ы х о д я т  к  л и н и и  с т а р т а . П о  к о м а н д е  « М а р ш »  б е р у т  о д и н  

к у б и к , б е г у т  к  ф и н и ш у , к л а д у т  к у б и к  н а  л и н и ю  ф и н и ш а , в о з в р а щ а ю т с я  н а за д , 

б е р у т  в т о р о й  к у б и к , п е р е н о с я т  е го  н а  л и н и ю  ф и н и ш а . П о  к а с а н и ю  к у б и к о м  

ф и н и ш н о й  л и н и и  ф и к с и р у е т с я  в р е м я  б ега .

П о  и т о г а м  р е з у л ь т а т о в  т е с т и р о в а н и я  к о р р е к т и р у ю т с я  и н д и в и д у а л ь н ы е  у ч е б н о

-  т р е н и р о в о ч н ы е  п л а н ы  к а ж д о г о  в о с п и т а н н и к а . О ц е н к а  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  о п р е д е л я е т с я  п о  т а б л и ц е  в з а в и с и м о с т и  о т  в о з р а с т н ы х  

о с о б е н н о с т е й  в о с п и т а н н и к о в .

V . В осп и тател ьн ая  работа.

Ц ель: В о с п и т а н и е  д у х о в н о -н р а в с т в е н н о й  л и ч н о с т и , р а з в и т и е  

ц е л е у с т р е м л е н н о с т и  к  д о с т и ж е н и ю  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

Задачи:

- п р и о б щ а т ь  к  с а м о с т о я т е л ь н ы м  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  в 

с в о б о д н о е  в р е м я ;

- в о с п и т ы в а т ь  н р а в с т в е н н ы е  ч у в с т в а : с о п е р е ж и в а н и я , с д е р ж а н н о с т и , 

о т з ы в ч и в о с т и , т о в а р и щ е с т в а ,  к о л л е к т и в и з м а ;

- в о с п и т ы в а т ь  э с т е т и ч е с к и е  ч у в с т в а : к р а с о т ы  и п р а в и л ь н о с т и  д в и ж е н и й ;

- ф о р м и р о в а т ь  з н а н и я : о  п р а в и л а х  п о в е д е н и я  н а  з а н я т и я х , о с о б л ю д е н и и  п р а в и л  

т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и , о  л и ч н о й  и  о б щ е с т в е н н о й  г и г и е н е , о  р е ж и м е  д н я .

Д л я  т р е н е р а  г л а в н о й  з а д а ч е й  я в л я е т с я  в о с п и т а н и е  у  с п о р т с м е н о в  в о л е в ы х  

к а ч е с т в , с п о р т и в н о г о  т р у д о л ю б и я , ц е л е у с т р е м л е н н о с т и ,

д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т и , а к т и в н о с т и  и и н и ц и а т и в н о с т и , с т о й к о с т и , 

р е ш и т е л ь н о с т и , н а с т о й ч и в о с т и  и у п о р с т в а  в д о с т и ж е н и и  ц е л и . Ю н ы м  

с п о р т с м е н а м  с л е д у е т  п о с т о я н н о  р а з ъ я с н я т ь , ч т о  б е з  п р е о д о л е н и я  т р у д н о с т е й  н а  

т р е н и р о в к е  н е в о з м о ж н о  д о с т и г н у т ь  в ы с о т  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а . С  с а м о г о  

н а ч а л а  с п о р т и в н ы х  з а н я т и й  н е о б х о д и м о  в о с п и т ы в а т ь  с п о с о б н о с т ь  

п р е о д о л е в а т ь  с п е ц и ф и ч е с к и е  т р у д н о с т и , ч то  д о с т и г а е т с я  с и с т е м а т и ч е с к и м  

в ы п о л н е н и е м  т р е н и р о в о ч н ы х  з а д а н и й , с в я з а н н ы х  с в о з р а с т а ю щ и м и  

н а г р у з к а м и .

С п о р т и в н а я  д е я т е л ь н о с т ь  п р е д о с т а в л я е т  б о л ь ш и е  в о з м о ж н о с т и  д л я  

в о с п и т а н и я  в с е х  э т и х  к а ч е с т в .  В а ж н е й ш и м  ф а к т о р о м  н р а в с т в е н н о г о  в о с п и т а н и я  

в с е х  э т и х  к а ч е с т в . В а ж н е й ш и м  ф а к т о р о м  н р а в с т в е н н о г о  в о с п и т а н и я  

з а н и м а ю щ и х с я  я в л я е т с я  с п о р т и в н ы й  к о л л е к т и в . Е г о  ф о р м и р о в а н и е  - э т о  

с л о ж н ы й  п е д а г о г и ч е с к и й  п р о ц е с с , в к о т о р о м  г л а в н а я  р о л ь  п р и н а д л е ж и т  

т р е н е р у . П р и  р е ш е н и и  з а д а ч  с п л о ч е н и я  с п о р т и в н о г о  к о л л е к т и в а  и  в о с п и т а н и я



ч у в с т в а  к о л л е к т и в и з м а  ц е л е с о о б р а з н о  и с п о л ь з о в а т ь  в ы п у с к  с т е н н ы х  г а зе т , 

п р о в е д е н и е  п о х о д о в , в е ч е р о в  о т д ы х а  и п р а з д н и к о в , с о в м е с т н о е  п о с е щ е н и е  

к р у п н ы х  с о р е в н о в а н и й .

В о с п и т а н и е  ю н ы х  л е г к о а т л е т о в  о с у щ е с т в л я е т с я  в с е м ь е , 

о б щ е о б р а з о в а т е л ь н о й  и  с п о р т и в н о й  ш к о л а х . К р о м е , т о г о  н а  ф о р м и р о в а н и е  

и д е й н о с т и  о к а з ы в а ю т  в л и я н и е  с р е д с т в а  м а с с о в о й  и н ф о р м а ц и и : к и н о , 

т е л е в и д е н и е ,  р а д и о , г а з е т ы , ж у р н а л ы . Т р е н е р  в п р о ц е с с е  м н о г о л е т н е й  

п о д г о т о в к и  д о л ж е н  у ч и т ы в а т ь  в с е  ф а к т о р ы  в о з д е й с т в и я  н а  з а н и м а ю щ и х с я  и 

н а х о д и т ь  с в о е  м е с т о  в в о с п и т а т е л ь н о м  п р о ц е с с е . П о с т е п е н н о , о с о б е н н о  с 

р о с т о м  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в ,  в л и я н и е  т р е н е р а  н а  ю н ы х  л е г к о а т л е т о в  

с т а н о в и т с я  в с е  б о л ь ш е , и  в э т о т  п е р и о д  о н  м о ж е т  р е ш а т ь  с а м ы е  с л о ж н ы е  

п р о б л е м ы  в о с п и т а н и я , ч а с т о  с т р у д о м  п о д д а ю щ и й с я  ш к о л ь н о м у  к о л л е к т и в у  и 

с е м ь е . П о э т о м у  л и ч н о с т н ы е  к а ч е с т в а  т р е н е р а ,  е го  п о л о ж и т е л ь н ы й  п р и м е р  

и г р а ю т  н е м а л о в а ж н у ю  р о л ь  в ф о р м и р о в а н и и  ч е л о в е ч е с к и х  к а ч е с т в  ю н о го  

с п о р т с м е н а .

П р е д п о л а г а е м ы й  р е з у л ь т а т :

- р е б е н о к  д и с ц и п л и н и р о в а н ,  н е  п р о п у с к а е т  з а н я т и я

- в  к о л л е к т и в е  у м е е т  с е б я  в е с т и

- ц е л е у с т р е м л е н

- т р у д о л ю б и в

- п р е о д о л е в а е т  т р у д н о с т и

- у в а ж а е т  с т а р ш и х
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