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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа легкой атлетике составлена на основании Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта легкая атлетика. 

Программа включает в себя нормативную и методические части и содержит научно 
обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и проведению 
тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов 
легкоатлетов. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса 
становления мастерства легкоатлетов, преемственность в решении задач укрепления здоровья 
спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для 
достижения высоких спортивных результатов. 

Программой предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего 
процесса подготовки легкоатлетов, последовательность в решении задач укрепления здоровья, 
воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения 
высоких спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и 
тренировки легкоатлетов, результаты научных исследований по юношескому спорту, 
практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и 
методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии. 

Структура методической части программы включает: основной программный материал по 
разделам подготовки легкоатлетов, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; 
организацию и проведение педагогического и медицинского контроля; примерные недельные 
микроциклы по годам на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования. 

 Нормативная часть учебной программы включает: 
- режим тренировочной работы и наполняемость групп по этапам подготовки; 
- примерный план тренировочных занятий; 
- соотношение средств общей, специальной физической подготовки и специальной 

подготовки; 
- показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле; 
- требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям; 
- контрольные нормативы. 
Обучение осуществляется в спортивных группах, наполняемость которых 

регламентируется требованиями этапа подготовки, правилами техники безопасности и 
санитарно-гигиеническими нормами, и закреплена Приказом Минспорта России от 24.04.2013 
г. №220 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
легкая атлетика». 

Программа предполагает решение следующих основных задач: 
-содействие гармоническому физическому развитию, разносторонней физической и 

технической подготовленности и укрепление здоровья; 
-подготовка спортсменов легкоатлетов высокой спортивной квалификации, подготовка 

резерва сборной команды России; 
-теоретическая подготовка спортсменов; 
-воспитание волевых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем социальной 

активности и ответственности молодых легкоатлетов. 
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных 



3 

мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. Основными формами тренировочного 
процесса являются: 

- групповые тренировочные занятия; 
- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной 

тематике и др.); 
- контрольные испытания; 
- контрольные соревнования. 
Дополнительные формы тренировочного процесса: 
- тренировочные сборы; 
- показательные выступления; 
- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и 

др.). 

 
В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта Легкая атлетика  включает 

следующие спортивные дисциплины: 

 

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

Легкая атлетика  0020001611Я  

бег 50 м  0020641611Я 

 бег 60 м  0020021611Я 

 бег 100 м  0020031611Я 

 бег 200 м  0020041611Я 

 бег 300 м  0020051611Я 

 бег 400 м  0020061611Я 

 бег 400 м (круг 200м)  0020771611Л 

 бег 600 м  0020071611Я 

 бег 800 м  0020081611Я 

 бег 800 м (круг 200м)  0020781611Л 

 бег 1000 м  0020091611Я 

 бег 1500 м  0020101611Я 

 бег 1500 м (круг 200м)  0020791611Л 

 бег 1 миля  0020111611Я 

 бег 3 000 м  0020121611Я 
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 бег 3 000 м (круг 200м)  0020801611Л 

 бег 5 000 м  0020131611Я 

 бег 10 000 м  0020141611Я 

 бег на шоссе 10 - 21,0975 км -  0020741611Л 

командные соревнования  

 бег на шоссе 15 км  0020151611Я 

 бег на шоссе 21,0975 км  0020161611Л 

 бег на шоссе 42,195 км -  0020721611Л 

командные соревнования  

 бег на шоссе 42,195 км  0020171611Я 

 бег на шоссе 100 км - командные соревнования 0020701611Л 

 бег на шоссе 100 км  0020181611Л 

 бег на шоссе (суточный) -  0020621611Л 

командные соревнования  

 бег на шоссе (суточный)  0020191611Л 

 бег на шоссе (эстафета)  0020761611Я 

 эстафетный бег 4 х 100 м  0020201611Я 

 эстафетный бег 4 х 200 м  0020211611Я 

 эстафетный бег 4 х 400 м  0020221611Я 

 эстафетный бег 4 х 400 м (круг 200 м)  0020811611Л 

 эстафетный бег 4 х 800 м  0020651611Я 

 эстафетный бег 4 х1500 м  0020661611Л 

 эстафетный бег 100м + 200м + 400м + 800м 0020671611Я 

 барьерный бег 60 м  0020231611Я 

 барьерный бег 100 м  0020241611Б 

 барьерный бег 110 м  0020251611А 

 барьерный бег 400 м  0020271611Я 
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 барьерный бег (эстафета 4 х 100м)  0020681611Б 

бег 50 м  0020641611Я 

 бег 60 м  0020021611Я 
 

 
Спортивная подготовка по виду спорта «Легкая атлетика» осуществляется 

на следующих этапах спортивной подготовки  
1) тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 
2) этапе совершенствования спортивного мастерства; 
3) этапе высшего спортивного мастерства. 
На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 
1) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «гандбол»; 
- формирование мотивации для занятий видом спорта «гандбол»; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 
- воспитание морально-волевых, этических качеств. 
2) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- индивидуализация тренировочного процесса; 
- 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; 
- совершенствование психологических качеств. 
3) на этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 
- стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.  
Настоящая Программа определяет основные направления и условия 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол», содержит 
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нормативную и методическую части, а также систему контроля и зачетные 
требования. 

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов: 
1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов 

спортивной подготовки (физическую, теоретическую, техническую, тактическую, 
психологическую);  

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 
программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям 
высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, 
учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения 
программного материала, характеризующегося разнообразием средств, методов с 
использованием разных величин нагрузок для решения задач спортивной 
подготовки. 
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I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 
возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов (в годах) 

Минимальный возраст 
для зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость групп 
(человек) 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

5 12 8-10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Без ограничений 14 4-7 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Без ограничений 15 1-4 

 
 
1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«Легкая атлетика»  

 
Виды спортивной 

подготовки 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

До двух лет Свыше двух лет 

Бег на короткие дистанции 

Общая физическая 
подготовка (%) 

28-38 18-27 18-23 16-20 

Специальная физическая 
подготовка (%) 

22-28 26-33 26-34 26-32 

Техническая подготовка 
(%) 

24-30 25-31 28-35 26-32 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%) 

7-9 9-11 11-13 16-20 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и судейская 
практика (%) 

3-4 5-6 6-7 7-9 

Бег на средние и длинные дистанции 

Общая физическая 50-60 40-48 20-24 17-21 
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подготовка (%) 
Специальная физическая 
подготовка (%) 

12-15 15-18 30-36 32-38 

Техническая подготовка 
(%) 

18-22 20-24 22-27 16-20 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%) 

7-9 9-11 11-13 16-20 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и судейская 
практика (%) 

3-4 5-6 6-7 7-9 

 
 

1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 
спорта «Легкая атлетика» 

 
Виды  

соревнований 
(соревновательные 

поездки) 

Этапы спортивной подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства 
женщины мужчины 

Тренировочные 
 

8-12 11-16 14-21 17-28 

контрольные  
 

1-2 2-4 2-5 4-8 

Основные 
 

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

Всего 
соревновательных 

стартов за год 

8-12 11-16 14-21 17-28 

 
 

1.4. Режимы тренировочной работы  
 

Тренировочный процесс в ГБПОУ «КОРПК»проходит в соответствии  
с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года  
и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия 
проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно  
6 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам 
спортивной подготовки.  

Основными формами и средствами осуществления тренировочного 
процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
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- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства. 

Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «Гандбол» составляет:  

 
 

Наименование этапа 
спортивной подготовки 

Период подготовки 
Максимальный режим 

тренировочной нагрузки 
(час/неделю) 

тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

свыше 2 лет 16 

этап совершенствования 
спортивного мастерства 

весь период 
 
24 

этап высшего спортивного 
мастерства  

весь период 32 

 
Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапа 

подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный 

указанными режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки 

(этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 

 
1.5. Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку 
 
Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие  

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 

спорта «Легкая атлетика».        

Лица, проходящие спортивную подготовку, не должны иметь отклонений в 

состоянии здоровья, входить в основную медицинскую группу и быть допущены 

врачом к выполнению физических нагрузок. 
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1.6. Предельные тренировочные нагрузки 

 
Этапный 
норматив 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Количество часов в 
неделю  

16 16 24 
 

32 

Количество 
тренировок в неделю  

7-12 7-12 9-14 
 

9-14 

Общее 
количество часов в 
год:  

832 832 1248 
 

1664 

Общее 
количество 
тренировок 
в год  

364-624 364-624 468-728 
 

468-728 

 
 
 
 
 
 
 
 

1.7. Минимальный и предельный объем соревновательной 
деятельности 
 

 
 
 

Виды 
соревнований 

 Этапы и годы спортивной подготовки 
Количество 

стартов 
Тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

 до двух 
лет 

свыше 
двух лет 

Контрольные 
 

мин. 11 16 17 17 
макс. 11 16 28 28 

Отборочные 
 

мин. 2 2 2 2 

макс. 4 5 6 6 

Основные 
 

мин. 1 2 2 2 
макс. 3 4 6 6 
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1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
 

1.8.1. Спортивная экипировка 
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N п/п Наименован
ие 

спортивной 
экипировки 

индивидуаль
ного 

пользования 

Единица 
измерен

ия 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

колич
ество 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

колич
ество 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

1. Костюм 
ветрозащитн
ый 

штук на 
занимаю
щегося 

1 2 1 2 1 1 

2. Кроссовки 
легкоатлети
ческие 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

3. Майка 
легкоатлети
ческая 

штук на 
занимаю
щегося 

1 1 2 1 2 1 

4. Обувь для 
метания 
диска и 
молота 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

5. Трусы 
легкоатлети
ческие 

штук на 
занимаю
щегося 

1 1 2 1 2 1 

6. Шиповки 
для бега на 
короткие 
дистанции 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

7. Шиповки 
для бега на 
средние и 
длинные 
дистанции 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

8. Шиповки 
для метания 
копья 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

9. Шиповки 
для прыжков 
в высоту 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

10. Шиповки 
для прыжков 
в длину и 
прыжков с 
шестом 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 

11. Шиповки 
для 
тройного 
прыжка 

пар на 
занимаю
щегося 

2 1 2 1 3 1 
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1.8.2. Оборудование и спортивный инвентарь,  
необходимый для прохождения спортивной подготовки 

 
N п/п Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 
2. Брус для отталкивания штук 1 
3. Круг для места толкания ядра штук 1 
4. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 
5. Палочка эстафетная штук 20 
6. Планка для прыжков в высоту штук 8 
7. Стартовые колодки пар 10 
8. Стойки для прыжков в высоту пар 1 
9. Ядро массой 3,0 кг штук 20 
10. Ядро массой 4,0 кг штук 20 
11. Ядро массой 5,0 кг штук 10 
12. Ядро массой 6,0 кг штук 10 
13. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

14. Буфер для остановки ядра штук 1 
15. Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг комплект 10 
16. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 10 
17. Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 3 
18. Грабли штук 2 
19. Доска информационная штук 2 
20. Измеритель высоты установки планки для 

прыжков в высоту 
штук 2 

21. Конь гимнастический штук 1 
22. Мат гимнастический штук 10 
23. Мяч для метания 140 г штук 10 
24. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 8 
25. Патроны для стартового пистолета штук 1000 
26. Пистолет стартовый штук 2 
27. Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 
28. Рулетка 10 м штук 3 
29. Рулетка 100 м штук 1 
30. Рулетка 20 м штук 3 
31. Рулетка 50 м штук 2 
32. Секундомер штук 10 
33. Скамейка гимнастическая штук 20 
34. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
35. Стенка гимнастическая пар 2 
36. Стойки для приседания со штангой пар 1 
37. Указатель направления ветра штук 4 
38. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 
39. Электромегафон штук 1 

Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Многоборье 

40. Колокол сигнальный штук 1 
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41. Конус высотой 15 см штук 10 
42. Конус высотой 30 см штук 20 
43. Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3 
44. Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 
45. Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук 1 

 
 

 
1.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 

Период 
подготовки 

Требования 
по спорт. 

мастерству 

Возраст для 
зачисления  

в группы (лет) 

Наполняемость групп 
(чел.) 

мин. макс. мин. макс. 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

4 г. 3 юношеский  16  8 8 

5 г. 3 юношеский 16  8 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

весь период Кандидат в 
мастера 
спорта  

17  2 5 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

весь период Мастер 
спорта 
России, 
мастер 
спорта 

международн
ого класса  

18  1 3 

 

1.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 
 

Одним из компонентов спортивной подготовки служат индивидуальные занятия, в ходе 

которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом 

самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для 

подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на 

функциональные обязанности, выполняемые им в составе команды. 

В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы 

индивидуальной (самостоятельной) подготовки: 

 

- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки; 

- утренняя гигиеническая гимнастика; 
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- упражнения в течение дня; 

- самостоятельные тренировочные занятия.  

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после 

пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической 

гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные 

упражнения.  

  Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными 

занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют 

поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. 

Выполняются  физические упражнения в течение 10-15 минут.  

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон 

различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и продолжительность 

заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с 

ростом спортивного мастерства занимающихся. Особую роль индивидуальные занятия играют 

в подготовке голкипера.  

Содержание и продолжительность самостоятельных тренировочных занятий определяется 

и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного 

мастерства занимающихся.    

 

1.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 
периодов, этапов и мезоциклов) 

 
Годичный цикл в виде спорта «Легкая атлетика» состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 
В соответствии с числом основных соревнований, предусмотренных Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта гандбол, подготовка на всех этапах строится 

на основе двух макроциклов, каждый продолжительностью около полугода. Их структуру 

определяют три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период направлен на создание физических, психических и 

технических предпосылок для последующей более специализированной тренировки. Он, как 

правило,  делится на два этапа. Соотношение их продолжительности в значительной мере 

зависит от длительности макроцикла и квалификации спортсмена. Например, при 

двухцикловом планировании ("сдвоенный" цикл) первый макроцикл характеризуется более 

продолжительным базовым этапом и относительно кратковременным специально-

подготовительным; во втором макроцикле соотношение противоположное. При подготовке 

спортсменов высокой квалификации в спортивных играх при одноцикловом планировании 
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длительность подготовительного периода очень короткая и большую часть его занимает 

базовый этап. 

Основные задачи общеподготовительного (базового) этапа - повышение уровня 

физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих 

в основе высоких спортивных достижений в данном виде спорта, изучение новых сложных 

тактических взаимодействий и построений. Длительность этого этапа зависит от числа 

соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель. 

Приоритетное название этапа - "базовый", хотя в практике встречаются и другие его 

наименования. 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях - из трех мезоциклов. Первый - длительность 

2-3 микроцикла - втягивающий, тесно связан с предыдущим переходным периодом и является 

подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй 

мезоцикл имеет длительность 3-6 недельных микроцикла и направлен на решение главных 

задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных 

средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми 

соревновательными программами. Интенсивность тренировочного процесса находится на 

среднем уровне. При построении тренировки по принципу одного годичного макроцикла 

обычно проводится 2 базовых мезоцикла продолжительностью 3-4 микроцикла каждый. При 

использовании двухцикловой структуры уровень нагрузок по объему постепенно повышается в 

течение 8-10 недель. В дальнейшем он стабилизируется, а интенсивность повышается. 

Желательно это повышение проводить за счет включения новых средств тренировки и методов 

их выполнения. 

      В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) необходимо использование упражнений 

соревновательной направленности и специальных тестов в качестве средств контроля за ходом 

подготовки. 

Специально-подготовительный этап направлен на синтезирование (применительно к 

специфике соревновательной деятельности) качеств и навыков спортсменов, достигнутых на 

предыдущих этапах. Данный этап, как правило, состоит из одного мезоцикла, включающего 4 

микроцикла. На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, 

направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается 

интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. 

    Основными задачами соревновательного периода являются повышение достигнутого уровня 

специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним 
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специально-подготовительных упражнений. Организацию процесса специальной подготовки в 

соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем состязаний.  

К числу основных задач переходного периода относятся полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности, для обеспечения оптимальной го-

товности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть 

обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 

определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от 

этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения 

тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответ-

ственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется наименьшим суммарным объемом 

работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным 

периодом, объем работы сокращается примерно в 3 раза: число занятий в течение недельного 

микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и 

т.д. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного 

отдыха и общеподготовительные упражнения.  

        Тренировочный мезоцикл – этап тренировочного процесса, включающий от 2 до 6 

микроциклов, направленный на решение определенных промежуточных задач подготовки. 

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в 

соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную 

динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных 

средств и методов подготовки. 

Повышением или снижением тренировочных или соревновательных нагрузок в 

микроциклах, входящих в структуру мезоцикла, в соответствии с содержанием тренировки, 

обеспечивается адаптация организма и повышается уровень подготовленности, в связи с чем и 

возникают средние волны - структурные основы мезоцикла, что помогает спортсмену и тренеру 

решать главные и промежуточные задачи системы подготовки. 

Типы мезоциклов: 

1. Втягивающий мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение 

спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это 

обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление 

работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов 
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выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и 

умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, а также после вынужденных или 

запланированных перерывов в тренировочном процессе. 

2. Базовый мезоцикл: в нем планируется основная работа по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма, совершенствованию физической, 

технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа 

характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по объему и ин-

тенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими 

нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в 

соревновательный включаются с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических 

качеств и навыков. 

3. Контрольно-подготовительный мезоцикл: в нем синтезируются (применительно к 

специфике соревновательной деятельности) возможности спортсмена, достигнутые в 

предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется комплексная подготовка. Характерной 

особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к 

соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью 

тренировочной нагрузки. Они используются во второй половине подготовительного периода и 

в соревновательном периоде. 

4. Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы: предназначены для окончательного 

становления спортивной формы, за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе 

подготовки спортсмена, совершенствования его технических возможностей. Особое место в 

этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное 

место отводится моделированию режима предстоящего соревнования. Мезоцикл характерен 

для этапа непосредственной подготовки к основным соревнованиям. 

5. Соревновательный мезоцикл. Его структура определяется спецификой вида спорта, 

особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности 

спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на 

протяжении от 5 до 10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько 

соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоцикл данного типа состоит из 

одного подводящего и одного соревновательного микроцикла. В этих мезоциклах увеличен 

объем соревновательных упражнений. 

6. Восстановительный мезоцикл. Составляет основу переходного периода и организуется 

специально после напряженной серии соревнований. Объем соревновательных и специально-

подготовительных упражнений значительно снижается. 
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       Общий объем нагрузки в базовых мезоциклах может достигать 80-100% от максимально за-

планированного в году для микроциклов, в контрольно-подготовительных и втягивающих - 

колебаться в пределах 60-90% от максимума, а в остальных - быть на уровне 40-80%. 

Интенсивность нагрузки будет самой высокой в контрольно-подготовительных, 

предсоревновательных и соревновательных мезоциклах.  

Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом зависят от этапа 

многолетней подготовки. Суммарная нагрузка, особенности сочетания микроциклов 

определяются также типом мезоцикла (табл.) 

 

Примерная структура мезоциклов различного типа  
( для квалифицированных спортсменов) 

Мезоциклы 
Типы и суммарная нагрузка микроциклов 

I II III IV 

Втягивающий 
Втягивающий - 
малая нагрузка 

Втягивающий - 
средняя  
нагрузка 

Базовый-
значительная 

нагрузка 

Восстанови-
тельный - малая 

нагрузка 

Базовый 
Базовый -
большая  
нагрузка 

Базовый -
значительная 

нагрузка 

Базовый -
большая  
нагрузка 

Восстанови-
тельный - малая 

нагрузка 

Контрольно-
подготови-

тельный 

Специально-
подготовите-

льный, большая 
нагрузка 

Модельный –
средняя  
нагрузка 

Соревнова-
тельный -
большая  
нагрузка 

Восстанови-
тельный - малая 

нагрузка 

Предсоревно-
вательный 

Базовый -
большая  
нагрузка  

(три занятия с 
большими  

нагрузками) 

Специально-
подготовите-

льный, средняя 
нагрузка (два 

занятия с 
большими на-

грузками) 

Модельный - 
значительная 

нагрузка 

Подводящий - 
малая нагрузка 

Соревнова-
тельный 

Подводящий -
средняя  
нагрузка 

Соревнова-
тельный - на-

грузка зависит 
от количества 

матчей 

Подводящий - 
малая нагрузка 

Соревнова-
тельный - на-

грузка зависит 
от уровня и 
количества 

матчей 
Восстанови-

тельный 
Восстанови-

тельный 
Восстанови-

тельный 
Восстанови-

тельный 
Втягивающий 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  
 

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
 
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. 
Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 

следующими принципами: 
1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его 
органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения 
двигательных умений и навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 
преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако 
не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде 
спорта «Гандбол» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от 
специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного 
спортсмена. 

2) Непрерывность тренировочного процесса.  
Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, 

все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных 
результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, 
этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в 
предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме 
спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах 
тренировки. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 
общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для 
восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, 
микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке 
спортсменов и должно быть индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  
Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. 

Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 
снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она 
приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 
различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, 
микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от 
многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа 
многолетней тренировки и других факторов. 
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Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 
направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому 
рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного 
воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, 
как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимализации объема 
работы. 

5) Цикличность тренировочного процесса. 
Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных 

заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 
систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья 
многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. 

 
2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 
 
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяются с 

учетом пунктов 1.4, 1.6, 1.7 настоящей Программы. 

 
2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 
Тренировочный процесс служит основной формой спортивной подготовки легкоатлетов. 

Он ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели на 

основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика . 

Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется осуществлять в 

соответствии со следующими сроками: 

 - ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации спортсменов, 

сдачи контрольных нормативов;  

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  
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Тренировочные занятия являются самыми малыми завершенными структурными 

компонентами системы спортивной подготовки. Они проводятся в соответствии с 

утвержденным расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, 

колеблется от 90 до 135 минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: 

подготовительную, основную и заключительную части.  

Подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для организации 

занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность этой части должна 

составлять 20- 25% общего времени тренировочного занятия. В содержание в подготовительной 

части в обязательном порядке следует включать беговые упражнения. Ведущей формой 

организации занимающихся служит фронтальный способ.  

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, 

предназначена для непосредственного решения задач подготовки гандболистов. Ее содержание 

составляют двигательные задания, направленные на овладение и совершенствование в 

выполнении приемов игры, согласованности игровых взаимодействий, а также на воспитание 

двигательных способностей. Приоритетными организационными формами данной части 

тренировочного занятия служат групповая и индивидуальная.  

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и 

активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени всего 

тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь является 

фронтальный способ, а  ведущими средствами – дыхательные, упражнения и растяжки. 

Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не 

менее 50% 

Направленность двигательных заданий в основной части занятия 

Направленность двигательных 
заданий 

Раздел основной части тренировочного занятия 
Начало Середина Окончание 

Силовые способности   Х 
Скоростные способности Х   

Координационные способности Х   
Выносливость   Х 

 

Организация и проведение тренировочного занятия: 

 - своевременность начала занятий; 

 - подготовка и состояние места тренировочного занятия (условия в месте проведения 

занятий (температура и влажность воздуха), наличие спортивного инвентаря, одежды и обуви 

занимающихся;  

- подготовленность спортсменов к занятию и их эмоциональное настроение;  
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- подготовленность тренера к занятию (наличие и качество документов, 

сопровождающих тренировочный процесс (конспект тренировочного занятия, журнал учета 

групповых занятий спортивной школы, индивидуальные планы работы спортсменов).  

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий 

роста тренированности. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и 

дифференцировать в группе с учетом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе.  

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе 

с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не 

совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости 

и скоростных качеств, силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические 

механизмы.  

2.4. Требования к организации и проведению врачебного, 
психологического и биохимического контроля 

 
Педагогический контроль: определение эффекта педагогических воздействий, т.е. 

сравнение запланированного и реально достигнутого. Внесение регулярной коррекции в план и 
процесс его реализации в случае наличия несоответствия. Центральное место в педагогическом 
контроле занимает двигательная деятельность. Она контролируется по трем направлениям: 

- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков (оценка техники); 
- воспитание физических качеств (тесты); 
- изменение состояния организма (например, проба Руфье, Штанге и др.). 
Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 
- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, 

пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 
спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 
- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности. 
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий 

относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных 
психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) 
условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 
подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 
контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления 
как: 

- формирование мотивации занятий спортом; 
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- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; 
- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 
- формирование психологической совместимости и срабатываемости спортсменов; 
- совершенствование быстроты реагирования; 
- совершенствование специальных умений и навыков; 
- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 
- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 
- управление предстартовыми состояниями. 
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 
наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 
перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 
др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 
квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 
- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 
- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; 
- возможность осуществления самоанализа деятельности, самоанализа физического и 

эмоционального состояний, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной 
антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита 
времени и др. 

Биохимический контроль включает: 
- текущие обследования; 
- этапные комплексные обследования; 
- углубленные комплексные обследования; 
- обследования соревновательной деятельности. 

 

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

2.5.1. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
 
Разделы подготовки  
 

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

свыше двух лет 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 
(часов) 

232 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 
(часов) 

200 

тренировочные сборы  100 

участие в спортивных соревнованиях  
и мероприятиях  

70 
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инструкторская и судейская практика (часов) 30 

медико-восстановительные мероприятия  70 

работа по индивидуальным планам (часов) 90 

тестирование и контроль  40 

 
2.5.2. Этап совершенствования спортивного мастерства 

 
Разделы подготовки  
 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 
(часов) 

348 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 
(часов) 

270 

тренировочные сборы  130 

участие в спортивных соревнованиях  
и мероприятиях  

170 

инструкторская и судейская практика (часов) 30 

медико-восстановительные мероприятия  100 

работа по индивидуальным планам (часов) 130 

тестирование и контроль  70 

 
2.5.3. Этап высшего спортивного мастерства 

 
Разделы подготовки  
 

Этап высшего спортивного мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 
(часов) 

550 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 
(часов) 

450 

тренировочные сборы  150 

участие в спортивных соревнованиях  
и мероприятиях  

166 

инструкторская и судейская практика (часов) 30 

медико-восстановительные мероприятия  100 

работа по индивидуальным планам (часов) 130 

тестирование и контроль  70 

 
Примечания: 
1. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных теоретических занятий рекомендуется отражать следующие вопросы: роль 

физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации; история зарождения и развития 

вида спорта; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная 

классификация; терминология вида спорта; положения (регламенты) спортивных соревнований 
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по виду спорта; борьба с допингом в спорте; оборудование, инвентарь и экипировка в виде 

спорта; краткая анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, 

самоконтроль, спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях видом спорта; 

профилактика травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик 

спортсмена; физическая, моральная и специальная психологическая подготовка спортсмена; 

средства и методы воспитания волевых качеств. 

2. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий рекомендуется отражать вопросы: технической, 

тактической подготовки; общей физической подготовки; специальной физической подготовки; 

психологической подготовки.  

3. Проведение тренировочных сборов и спортивных соревнований осуществляется в 

соответствии с планом официальных физкультурных и спортивных мероприятий Пермского 

края  

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности установлены в пункте 1.3 

настоящей Программы. 

4. Особенности инструкторской и судейской практики приведены в пункте 2.9 

настоящей Программы. 

5. Особенности применения восстановительных средств приведены в пункте 2.7 

настоящей Программы.  

6. Особенности работы по индивидуальным планам подготовки приведены в пункте 1.10 

настоящей Программы. 

7. Особенности проведения контрольных испытаний приведены в пункте 4.3 настоящей 

Программы. 

 
 
2.6. Психологические средства восстановления 

 
Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, 
ускорить восстановление энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные на воздействии 
словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», 
рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются 
комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 
психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок, тренинговых 
форм. 
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Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, 
определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 
спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленности, 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего 
спортивного результата. 

 
2.7. Применение восстановительных средств 
 
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 
возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - 
восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 
чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 
гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 
закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - 
основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и 
соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 
необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 
занятии, так  
и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что 
и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной 
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 
восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть 
переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных 
нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и 
тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 
восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует 
учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 
эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 
общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 
ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.  
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При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. 
Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 
показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность 
потоотделения и др.). 
 

Примерные комплексы основных средств восстановления 
 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней тренировки 
 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим 
растиранием сухим полотенцем,  

После тренировочных 
нагрузок 

 

гигиенический душ  
комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально 
- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 
- сауна, массаж; 
- аутогенная или психомышечная, или психорегулирующая, 
психофизическая, идеомоторная и ментальная тренировка. 

 
2.8. Антидопинговые мероприятия 
 
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

Допинг в спорте – это запрещенные к применению в спорте фармакологические 

препараты, методы и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения благодаря этому высокого спортивного результата.  

К допинговым средствам относят препараты следующих групп: 

 - стимуляторы (стимуляторы центральной нервной системы, симпатомиметики, 

анальгетики); - наркотики (наркотические анальгетики);  

- анаболические стероиды и другие гормональные анаболизирующие средства;  

- бета-блокаторы;  

- диуретики.  

К допинговым методам относятся: 

- кровяной допинг;  

- фармакологические, химические и механические манипуляции с биологическими 

жидкостями.  
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С точки зрения достигаемого эффекта спортивные допинги можно условно разделить на 

две основные группы:  

- препараты, применяемые непосредственно в период соревнований для 

кратковременной стимуляции работоспособности, психического и физического тонуса 

спортсмена; 

 - препараты, применяемые в течение длительного времени в ходе тренировочного 

процесса для наращивания мышечной массы и обеспечения адаптации спортсмена к 

максимальным физическим нагрузкам. 

 Основной причиной широкого распространения допинга в современном спорте является 

убежденность некоторых тренеров и спортсменов в том, что без применения запрещённых 

веществ и методов невозможно достичь высоких спортивных результатов. Существующая 

система допинг-контроля в значительной степени ограничивает масштабы применения 

спортсменами запрещённых веществ и методов, в основном, в спорте высших достижений.  

Однако кардинально проблему допинга в современном спорте можно решить, начиная 

антидопинговое просвещение со спортивных школ. Предотвращение допинга в спорте и борьба 

с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утверждёнными Министерством спорта Российской Федерации, и антидопинговыми 

правилами, утверждёнными международными антидопинговыми организациями.  

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих 

нарушений: 

 1) использование или попытка использования спортсменом запрещённой субстанции и 

(или) запрещённого метода;  

2) наличие запрещённых субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой 

в соревновательный период или во вне соревновательный период из организма спортсмена;  

3) отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без 

уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми 

правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;  

4) нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена 

для взятия у него проб во вне соревновательный период, в том числе непредставление 

информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;  

5) фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг контроля;  

6) обладание запрещёнными субстанциями и (или) запрещёнными методами;  

7) распространение запрещённой субстанции и (или) запрещённого метода;  

8) использование или попытка использования, назначение или попытка назначения 

запрещённой субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения 
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в отношении его запрещённого метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или 

попыткой нарушения антидопинговых правил 

  

Комплекс антидопинговых мероприятий 

№ 
п/п 

Содержание мероприятия Форма проведения Сроки реализации 

1. 
Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах, субстанциях и 
методах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 

Октябрь-Ноябрь, 
согласно плану работы 

школы 

2. 
Ознакомление спортсменов с правами и 

обязанностями спортсмена (согласно 
антидопинговому кодексу) 

Сентябрь-октябрь 

3. 
Ознакомление с порядком проведения 
допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами, и санкциями за их нарушения 

 
Сентябрь-октябрь 

 

4. 
Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 
здоровья 

Январь-Февраль 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 
Опросы и 

тестирование 
Апрель-май 

 
2.9. Инструкторская и судейская практика 

 
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 
спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у 
спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 
соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, 
предлагать способы их устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 
упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 
упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).   

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 
соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, 
работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.   

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 
спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства  
и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей  
по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 
экзамена. 
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Объем занятий по инструкторской и судейской практике: 

 
 

Этап спортивной подготовки 
 

Период 
Количество часов в год 

 
судейская 
практика 

инструкторская 
практика 

 
тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 
 

4 г.. 
10 
 

10 
 

5 г. 10 10 

этап совершенствования спортивного 
мастерства 
 

весь 
период 15 10 

этап высшего спортивного мастерства 
 

весь 
период 

15 10 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 
3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом 
возраста и влияния физических качеств и антропометрических данных  
на результативность по виду спорта «Легкая атлетика» 

 
Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы 

подготовки легкоатлетов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в 

определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают 

состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной 

срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной 

спортивной подготовки легкоатлетов необходимо учитывать: 

- биологические колебания функционального состояния; 

- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и 

качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей; 

- текущее состояние тренированности спортсмена; 

- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации; 

- индивидуальные темпы биологического развития. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта самбо 

видно из таблицы 

Степень влияния физических качеств и телосложения на результативность  
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 1 
Выносливость 2 
Гибкость 1 
Координационные способности 2 
Телосложение 2 

Бег на средние и длинные дистанции 

Скоростные способности 2 
Мышечная сила 1 
Вестибулярная устойчивость 1 
Выносливость 3 
Гибкость 1 
Координационные способности 1 
Телосложение 2 

 
Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние 
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3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 
спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 
лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 
подготовки 

 
Результатом реализации Программы является: 
1) на этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса  

к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений  
и навыков; освоение основ техники по виду спорта «Гандбол», наличие опыта выступления на 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «Гандбол»; всестороннее гармоничное 
развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов 
для дальнейших занятий; 

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и 
специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации 
спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная 
психологическая подготовка; укрепление здоровья; 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных 
возможностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, 
технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 
спортивных результатов  
на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; поддержание 
высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья; 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня 
спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации 
высоких спортивных результатов на официальных всероссийских  
и международных соревнованиях. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для 
каждого этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов 

подготовки. 
3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний  
и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 
проведения контроля 

 
Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. 
Тестирование проводится два раза в год: с 20 по 28 декабря и с 20 по 28 мая.  
 
 
3.3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) 
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3.3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,0 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,4 с) 

Бег 300 м 
(не более 37,5 с) 

Бег 300 м (не более 42,0 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 
(не менее 270 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 240 см) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 840 см) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 730 см) 

Десятерной прыжок с места 
(не менее 28 м) 

Десятерной прыжок с места 
(не менее 26 м) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

Бег на средние и длинные дистанции 

Выносливость Бег 800 м 
(не более 2 мин 00 с) 

Бег 800 м 
(не более 2 мин 22 с) 

Бег 1500 м 
(не более 4 мин 08 с) 

Бег 1500 м 
(не более 4 мин 55 с) 

Бег 3000 м 
(не более 8 мин 55 с) 

Бег 3000 м 
(не более 10 мин 35 с) 

Бег 5000 м 
(не более 15 мин 30 с) 

Бег 5000 м 
(не более 18 мин 10 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 
3.3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,7 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,9 с) 

Бег 300 м 
(не более 50 с) 

Бег 300 м 
(не более 65 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 
(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 180 см) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 600 см) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 560 см) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

Бег на средние и длинные дистанции 

Скоростные качества Бег на 60 м с ходу 
(не более 9,6 с) 

Бег на 60 м с ходу 
(не более 10,2 с) 

Бег 300 м 
(не более 50 с) 

Бег 300 м 
(не более 53,5 с) 

Выносливость Бег 3000 м 
(не более 12 мин) 

Бег 2000 м (не более 8 мин) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 
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Развиваемое физическое 
качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,0 с) 

Бег на 20 м с ходу 
(не более 2,4 с) 

Бег 300 м 
(не более 37,5 с) 

Бег 300 м 
(не более 42,0 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 
(не менее 270 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 240 см) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 840 см) 

Тройной прыжок в длину с места 
(не менее 730 см) 

Десятерной прыжок с места 
(не менее 28 м) 

Десятерной прыжок с места 
(не менее 26 м) 

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России международного класса 

Бег на средние и длинные дистанции 

Выносливость Бег 800 м 
(не более 2 мин 00 с) 

Бег 800 м 
(не более 2 мин 22 с) 

Бег 1500 м 
(не более 4 мин 08 с) 

Бег 1500 м 
(не более 4 мин 55 с) 

Бег 3000 м 
(не более 8 мин 55 с) 

Бег 3000 м 
(не более 10 мин 35 с) 

Бег 5000 м 
(не более 15 мин 30 с) 

Бег 5000 м 
(не более 18 мин 10 с) 

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России международного класса 

 
 

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 
специальной физической, технической, тактической, теоретической 
подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические 
указания по организации тестирования, методам и организации медико-
биологического обследования 

 
Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки 

используются следующие комплексы контрольных упражнений (или используются 
определенные контрольно-измерительные материалы): Тестирование общей физической 
подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце года. 

- Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической 
подготовленности: 

- Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической 
подготовленности: 
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Приложение №1  
к программе спортивной подготовки 

 
КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 
 

№ 
п/п 

НАЗВАНИЕ МЕРОПРИЯТИЯ 
СРОКИ 

ПРОВЕДЕНИЯ 
МЕСТО 

ПРОВЕДЕНИЯ 
ИСТОЧНИКИ 

ФИНАНСИРОВАНИЯ 

Вид спорта 

1 2 3 4 5 

1     

2     

3     

4…     

 


