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1. Пояснительная записка 

Дополнительная образовательная общеразвивающая программа по виду спорта легкая 

атлетика (далее Программа) определяет содержание и организацию образовательного 

процесса в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования 

Детско-юношеской спортивной школе (МБУДО ДЮСШ) Узловского района Тульской 

области (далее – Учреждение) разработана в соответствии с:  

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 "Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам";  

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

- Действующими санитарными нормами и правилами законодательства РФ;  

- Уставом МБУДО ДЮСШ. 

Легкая атлетика - один из древнейших видов спорта. Так, еще за много веков до нашей 

эры некоторые народы Азии и Африки устраивали легкоатлетические соревнования. Но 

подлинный расцвет этого вида спорта наступил в Древней Греции. Борьбу, кулачный бой 

и вообще все упражнения, которые развивали сипу, греки относили к тяжелой атлетике. 

Ясно, что название "легкая атлетика" сегодня достаточно условное, ведь трудно назвать, 

например, бег на сверхдлинные дистанции — марафон или метание молота "легкими" 

физическими упражнениями. Древнейшим состязанием атлетов, несомненно, является 

бег.  

Легкая атлетика - вид спорта, объединяющий такие дисциплины как: ходьба, бег, прыжки 

(в длину, высоту, тройной, с шестом), метания (диск, копье, молот, и толкание ядра) и 

легкоатлетические многоборья. Это один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Лёгкая атлетика относится к весьма консервативным видам спорта. Так программа 

мужских дисциплин в программе Олимпийских игр (24 вида) не менялась с 1956 года. В 

программу женских видов входит 23 вида. Единственная разница, это ходьба на 50 км, 

которой нет в женском списке. Таким образом, лёгкая атлетика является наиболее медале 

ёмким видом среди всех олимпийских видов спорта. 

Легкоатлетические виды спорта можно классифицировать по различным параметрам: по 

группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту 

проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, 

метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, 

женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной 

классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, 

проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, 

проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно. 

Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и 

соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные дороги, пересеченная местность, 

спортивные манежи и залы. 

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо 

физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. 

Также виды легкой атлетики делят на классические (олимпийские) и неклассические (все 

остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 

вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое 

большое количество олимпийских медалей. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность, включает в себя учебную и 

методические части и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию, организации и проведению тренировочного процесса на различных этапах 
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многолетней подготовки легкоатлетов. Предусматривается последовательность и 

непрерывность многолетнего процесса становления мастерства легкоатлетов, 

преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания 

стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких 

спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и 

тренировки юных легкоатлетов, результаты научных исследований по юношескому 

спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, 

по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии. 

Целью Программы является формирование стойкого интереса к занятиям легкой 

атлетикой, подготовка спортсменов высокой квалификации, формирование интереса к 

целенаправленной многолетней спортивной подготовке. 

Основные задачи реализации Программы: 

- физическое воспитание и физическое развитие личности; 

- приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры 

и спорта; 

- физическое совершенствование; 

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

- выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков; 

- создание условий для прохождения спортивной подготовки; 

- совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных 

команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных 

мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.  
Программа направлена на: 

- вовлечение лиц в систематические занятия физической культурой и спортом; 

- физическое воспитание, физическое развитие личности; 

- формирование культуры здорового образа жизни; 

- выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и 

спорте (программы физического воспитания и физкультурно-оздоровительные 

программы). 
Реализация программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена. Задачи и 

содержание тренировочного процесса зависят от этапа спортивной подготовки.  

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

имеющие медицинских противопоказаний. Прием на тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) проводится из спортсменов, прошедших базовую подготовку 

на этапе начальной подготовки по легкой атлетике. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение календарного года. 

Построение подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации 

спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с 

годовым тренировочным планом. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих 

подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких 

лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными по виду спорта лёгкая атлетика.  

Основными формами тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

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

тематике и др.); 

- контрольные испытания и тестирование; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- тренировочные сборы; 
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- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия. 

 

2. Учебный план 

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с 

годовым календарным планом, рассчитанным на 42 недели непосредственно в условиях 

спортивной школы и 10 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере и по 

индивидуальным планам на период активного отдыха. С увеличением общего годового 

объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды 

подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, 

специальную физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно 

уменьшается, а затем стабилизируется объём нагрузок, направленных на ОФП. 

 Изучение программного материала рассчитано на два этапа спортивной подготовки: 

начальной подготовки (НП) и тренировочный (Т). Продолжительность обучения 

составляет:   

- на этапе начальной подготовки -  3 года, 

- на тренировочном этапе -   4 года. 

   Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

-  в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х академических часов;  

- в группах начальной подготовки свыше года 3-х академических часов; 

- в тренировочных группах 4-х академических часов; 

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при 

двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с учащимися из разных 

групп. При этом необходимо соблюдать все, перечисленные ниже, условия: 

- разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных 

разрядов. 

 В каникулярное время, во время тренировочных сборов, количество тренировок в день 

возможно увеличивать, но не более чем указанное в разделе 2.4 максимальное количество 

занятий в неделю. 

 

2.1. Продолжительность этапов подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

подготовку в группах на этапах подготовки по виду спорта легкая атлетика: 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность  

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст  для 

зачисления  

в группы (лет) 

Оптимальная 

наполняемость  

групп 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость  

групп 

(человек) 

Этап начальной        

подготовки       
3 8 12-14 

до 

25 

Тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)     

4 11 8-12 

 

до 

18 

 

 

 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах 

подготовки по виду спорта легкая атлетика: 
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Разделы спортивной подготовки Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До  

года 

Свыше 

года 

До двух  

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Бег на короткие дистанции 

Общая физическая 

подготовка(%) 

 

76-79 

 

73-78 

29-38 18-27 

Специальная  

физическая подготовка(%) 

22-28 26-33 

Техническая подготовка(%) 15-17 15-17 24-30 25-31 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка(%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика(%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Бег на средние и длинные дистанции 

Общая физическая 

подготовка(%) 

 

76-79 

 

73-78 

50-60 41-48 

Специальная  

физическая подготовка(%) 

12-15 15-18 

Техническая подготовка(%) 15-17 15-17 18-22 20-24 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка(%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика(%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Прыжки 

Общая физическая 

подготовка(%) 

 

76-79 

 

73-78 

29-38 19-27 

Специальная  

физическая подготовка(%) 

22-28 26-33 

Техническая подготовка(%) 15-17 15-17 24-30 25-31 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка(%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика(%) 

0,5-1 1-3 3-4 5-6 

Метания 

Общая физическая 

подготовка(%) 

 

76-79 

 

73-78 

29-38 19-27 

Специальная  

физическая подготовка(%) 

22-28 26-33 

Техническая подготовка(%) 15-17 15-17 24-30 25-31 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка(%) 

5-6 6-7 7-9 9-11 

Участие в соревнованиях, 0,5-1 1-3 3-4 5-6 
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инструкторская и судейская 

практика(%) 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта легкая 

атлетика: 

 

Виды 

соревнований 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше года до двух лет 
свыше 

двух лет 

Контрольные 5-9 8-12 11-16 14-21 

Отборочные - 1-2 2-4 2-5 

Основные - 1-2 1-3 2-4 

Спортивные соревнования в лёгкой атлетике являются основным элементом, 

определяющим всю систему подготовки спортсмена. Требования к участию в спортивных 

соревнованиях лиц, проходящих подготовку: 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

2.4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки: 

 

Этапные нормативы 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

Начальная 

специализация 

Углубленная 

специализация 

 1 

год 

Свыше 1 

года 
1 год 2 год 3 год 4 год 

Количество часов в 

неделю 
6 8-9 10-12 12-14 14-16 16-18 

Количество занятий в 

неделю 

(/максимальное) 

3 3/4 4/6 5/6 6/12 6/12 

Общее количество 

часов в год 
252 336/378 420/504 504/588 588/672 672/756 

 

2.5 Примерный годовой учебный план для групп по виду спорта легкая атлетика 

(объем тренировочной нагрузки в часах) 

 

Разделы подготовки Этапы подготовки 

группы  
начальной 
подготовки 

учебно-тренировочные 
 группы 

 
Год обучения 1 2 3 1 2 3 4 
Количество часов в неделю 6 8 9 10/12 12/14 14/16 16/18 
Теоретическая подготовка 10 11 13 16/18 18/20 20/22 22/24 
Общая физическая 

подготовка 
87 105 111 84/90 90/100 100/105 105/110 

Специально- физическая 

подготовка 
15 18 22 47/82 82/112 112/135 135/153 

Избранный вид спорта 42 65 71 81/95 95/108 108/128 128/148 
Технико-тактическая 

подготовка 
42 61 68 79/99 99/115 115/134 134/154 
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Психологическая подготовка 7 10 12 15/18 18/20 20/21 21/22 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 2 4/6 6/6 6/8 8/10 

Восстановительные 

мероприятия и 

медицинское обследование 

- 2 4 4/6 6/6 6/8 8/10 

Участие в соревнованиях 8 11 15 24/29 29/35 35/40 40/47 
Прием контрольных 

нормативов по ОФП и СФП 

3 4 4 6/6 6/6 6/6 6/8 

Другие виды спорта и 

подвижные игры 

38 49 56 60/55 55/60 60/65 65/70 

Итого часов: 252 336 378 420/504 504/588 588/672 672/756 

 

Учебный план раскрывает: 

- содержание и последовательность изучения программного материала по недельным 

циклам; 

- объёмы основных параметров подготовки; 

- распределение объёмов основных средств тренировки по неделям; 

- комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки проведения 

педагогического контроля; 

Планирование годичного цикла тренировки обучающихся спортивных школ 

определяется: 

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

- закономерности развития и становления спортивной формы; 

- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 

-календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения 

основных из них. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

тренировки. 
 

2.6 Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального 

мастерства в избранном. 

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на 

гимнастической стенке: индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. 

Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в 

сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. 

Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических 

снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, коня и стол с 

подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.  

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед ,назад, боком, 

стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с 

прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 

гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком).  

БАСКЕТБОЛ, ФУТБОЛ, ВОЛЕЙБОЛ, ГАНДБОЛ. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам.  

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, 

лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.  

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным 

способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега 
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(вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета 

времени. 

ЛЫЖНЫЙ СПОРТ. Обучение одновременным и попеременным ходам, спуски с 

горы и подъемы, прохождение дистанции классическим и свободным стилем. 
 

3. Методическая часть 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) 

подготовки 
В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены основополагающие принципы 

спортивной подготовки юных спортсменов: 

1.Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных мероприятий, 

педагогического и медицинского контроля). 

2.Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного 

мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность 

задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности. 

3.Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой 

педагогической задачи. 

4.Направленность на максимально возможные достижения. Максимально возможные 

(высшие) показатели достигаются при использовании наиболее эффективных средств и 

методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, 

использования полноценного питания, отдыха и восстановления, выполнения 

гигиенических норм и требований. 

5.Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип 

выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня 

подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), 

структуры тренировочного и соревновательного процессов в различных циклах, 

составлении конкретных программ спортивной подготовки для каждого этапа подготовки 

с возможностью внесения корректировок при их реализации, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

6. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится 

как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной 

подготовки проявляется в необходимости проведения систематического тренировочного 

процесса и одновременного изменения его содержания в соответствии с 

продолжительностью занятий данным видом спорта и этапа спортивной подготовки. 

7. Возрастание нагрузок. Правильное использование физических и психологических 

нагрузок в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, 

где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания 

нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного 

мастерства спортсмена. 

8. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки строится с 

учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния, спортивной подготовленности. 

9. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической  
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подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена 

должно происходить увеличение доли специальных упражнений вида спорта в общем 

объеме тренировочных средств. 

10.Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на успешное выступление предусмотренных календарным планом 

спортивных мероприятий по виду спорта. 

Этапы, задачи, средства и методы подготовки для различных дисциплин легкой атлетики, 

развиваемых в спортивной школе, имеют незначительные различия и поэтому могут быть 

взяты за основу планирования и построения многолетней подготовки спортсменов разных 

специализаций. 

Большое влияние на периодизацию этапов подготовки оказывают темпы прироста 

отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. Суммируя данные различных 

исследований, можно наиболее эффективными по темпам прироста физических качеств 

считать следующие возрастные периоды спортсменов.  

Для развития: 

- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 10 до 12 лет и с 17 до 

18 лет; специальная выносливость (спринтерская) – с 14 до 16 лет; анаэробные 

возможности (специальная выносливость бегунов на средние и длинные дистанции) – с 15 

до 18 лет; 

- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 13 лет; двигательной реакции – с 9 до 12 

лет; 

- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет; 

- абсолютная сила: с 14 до 17 лет; 

- гибкость: с 6 до 10 лет; 

- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет.  

Особая роль в многолетней системе подготовки и достижения высоких спортивных 

результатов принадлежит отбору талантливых юных легкоатлетов. Отбор и спортивная 

ориентация юных легкоатлетов представляет собой сложный и длительный процесс, в 

котором можно выделить четыре этапа: 

1 – набор в группы начальной подготовки ДЮСШ; 

2 – отбор обучающихся в группы на тренировочный этап; 

3 – отбор для углубленной специализации в легкой атлетике; 

4 – отбор в сборные команды. 

В спортивной практике были выделены следующие критерии отбора, используемые во 

всех дисциплинах легкой атлетики: 

- морфофункциональные показатели (антропометрические данные, возраст); 

- уровень физических качеств (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость);  

- координационные способности и способность к обучаемости сложным упражнениям; 

- уровень морально-волевых (психологических) качеств; 

- генетические факторы. 

Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя 

планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и 

последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии 

с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс 

многолетней тренировки спортсмена делится на четыре основных этапа и взаимосвязан с 

годами обучения в спортивной школе. 

На этап начальной подготовки набираются дети, не имеющие противопоказаний к 

занятиям легкой атлетикой. Специализация начинающих легкоатлетов еще не определена, 

поэтому процесс подготовки для всех одинаков. 

Для юных спортсменов, занимающихся в группах начальной подготовки, основными 

задачами являются: 

- укрепление здоровья, 
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- улучшение физического развития, 

- овладение основами техники выполнения упражнений 

- разносторонняя физическая подготовленность, 

- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям, 

- воспитание черт характера. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической 

подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, 

гимнастические упражнения на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В 

зависимости от задачи занятий, которую ставит тренер, спортсмен выполняет ту или иную 

работу. Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые занятия, спортивные 

игры. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной 

видов легкой атлетики. С началом соревновательного периода проводятся соревнования 

на дистанции 30, 50. 60, 200м, 300м, 400м, 600м прыжки в длину и высоту, сдаются 

контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки. 

Годичный цикл подготовки юных легкоатлетов делится на осенне-зимний 

подготовительный сезон, осенне-зимний соревновательный сезон, переходный период и 

весенний подготовительный период, весенне-летний соревновательный сезон и 

восстановительный период. Для достижения наивысшей специальной работоспособности 

к основным соревнованиям года целесообразна следующая периодизация годичного цикла 

тренировки. Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа – 

общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-

подготовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные 

легкоатлеты принимают участие в 3-5 соревнованиях. Второй подготовительный период 

также делится на 2 этапа – общеподготовительный (6 недель) и специально-

подготовительный (4 недели). Второй, более продолжительный соревновательный период 

(22 недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), 

специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). Для 

юных легкоатлетов 1-го и 2-го годов обучения в группах начальной подготовки такая 

периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для юных 

легкоатлетов, обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный период 

начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной 

школе, летний соревновательный период заканчивается в июне в спортивно-

оздоровительном лагере. В первые 2 года обучения тренировочные нагрузки у девушек 

будут такими же, как и у юношей, в последующие годы – на 5-8% меньше.  

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Строевые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в 

строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, 

перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение 

шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в 

приседе, с выпадами, приставным шагом, скрестным шагом. 

Общеразвивающие упражнения: для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, 

сгибания, разгибания, круговые движения и др.),  для мышц туловища (наклоны в 

различные стороны, повороты, круговые движения и др.), для мышц ног (наклоны, махи, 

выпады и др.), упражнения с партнером и с предметами. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, 

по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, 

воде, спиной вперед, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления 

движения, специальные беговые упражнения  и т.д. 

Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой 

положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через 

партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д. 
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Метания: теннисного мяча, метание набивного мяча из различных положений, толкание 

ядра и т.д. 

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, 

упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической 

стенке. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метаний, кувырков, с 

сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные 

эстафеты, лапта. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол - ознакомление с основными элементами 

техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры. 

Применение других видов спорта: плавание, лыжная подготовка. 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Беговые упражнения: бег с высокого и низкого старта, специальные беговые упражнения 

(бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых 

ног и т.д.); медленный бег и его разновидности, ускорения на различных отрезках, задания 

скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, задания на 

выносливость, барьерный бег. 

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками; силовые и специальные упражнения 

на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с разбега, с места; прыжки в высоту с 

разбега, с места; прыжки в глубину (соскок);  многоскоки, прыжки на одной ноге и т.д. 

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с 

отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с 

гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др. 

Имитационные упражнения: имитация элементов техники прыжков, бега, метаний, 

приземлений, отталкиваний, низкого старта. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной 

тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического 

принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет тренеру в 

ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а 

единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании 

тренировочных методов и средств. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с 

физической, технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях учебно-тренировочного занятия. 

Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических 

занятий в группах начальной подготовки следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных специальных 

терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. В содержании учебного материала для групп НП 

выделено несколько основных тем: 

- Физическая культура и спорт в РФ.  

- Легкая атлетика  в России.  

- Влияние занятий легкой атлетикой на строение и функции организма спортсмена.  

- Гигиена, закаливание, питание и режим.  
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- Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях легкой атлетикой.  

- Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

- Единая Всероссийская спортивная классификация.  

- Правила соревнований по легкой атлетике. 

- Средства спортивной тренировки.  

- Физическая и техническая подготовка юного спортсмена. 

Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является этап начальной спортивной 

специализации. Спортсмены обучаются в учебно-тренировочных группах.  

На учебно-тренировочный этап зачисляются юные легкоатлеты после этапа начальной 

подготовки, выполнившие приемные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке. В тренировочных группах проходят этапы начальной спортивной 

специализации и углубленной тренировки. 

Задачами учебно-тренировочного этапа являются: 

- дальнейшее укрепление здоровья; 

- гармоничное физическое развитие; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами 

общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки; 

- повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств; 

- обучение основам техники в дисциплинах легкой атлетики; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение теоретических знаний; 

- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности 

спортсменов; 

- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности, 

- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости; 

- совершенствование техники видов легкой атлетики; 

- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом 

средствами ОФП; 

- развитие общей и специальной выносливости; 

- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной 

выносливости; 

- совершенствование техники видов легкой атлетики в условиях соревнований; 

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности. 

Развитие и воспитание основных физических качеств, их компонентов – одна из 

главнейших частей подготовки легкоатлетов. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе. 

ОФП направлена на общее развитие и укрепление организма легкоатлета: повышение 

функциональных возможностей всех органов и систем, развитие двигательной 

мускулатуры, улучшение координационных способностей, увеличение до требуемого 

уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Для решения этих задач 

применяют разнообразные физические упражнения. В качестве средств общей физической 

подготовки применяются: 

- для развития общей выносливости – продолжительный, равномерный, умеренной 

интенсивности кроссовый бег, лыжный кросс, плавание, гребля, игра в баскетбол и 

футбол; 

- для укрепления опорно-двигательного аппарата и общей силовой подготовки – 

упражнения с различными отягощениями, элементы акробатики и гимнастики; 

-для улучшения ловкости и координации движений – спортивны и подвижные игры, 

гимнастические и акробатические упражнения.  

Для решения этих задач широко используются также разнообразные общеразвивающие 

подготовительные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях, на 

месте и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и 

разгибаниями, всевозможными прыжками, с предметами, с партнером, на гимнастических 
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снарядах. Подбирают общеразвивающие упражнения с учетом особенностей и требований 

легкоатлетической специализации. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе. 

Средства и методы специальной физической подготовки призваны решать задачи 

развития двигательных качеств и навыков спортсмена применительно к требованиям 

избранного вида легкой атлетики. Для совершенствования силы, быстроты, специальных 

форм выносливости применяются специальные упражнения, которые подразделяются на:  

1) скоростно-силовые, в которых упражнения выполняются с максимальной 

интенсивностью (мощностью). Сюда относятся спринтерский бег, прыжки и 

метания. 

2) упражнения, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости. 

К этой группе относится бег на средние и длинные дистанции. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств можно разделить на группы: 

- с преодолением веса собственного тела (быстрый бег, разнообразные прыжки, силовые 

упражнения); 

- с различными дополнительными отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный снаряд); 

- с использованием сопротивления внешней среды (бег и прыжки в гору и вниз, по 

различному грунту, против ветра и по ветру); 

- с преодолением внешних сопротивлений. 

Скоростно-силовая подготовка должна способствовать развитию быстроты движений и 

силы мышц, включая три основных направления: скоростное, скоростно-силовое и 

силовое. 

1. Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения основного 

упражнения (бега, прыжка или метания) или отдельных его элементов и их сочетаний. 

Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со старта, ускорения или 

разбег под гору, по ветру, с увеличением длины разбега, с облегченным снарядом. 

Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 90-

95% от максимальной. Быстрота движения достигается за счет совершенствования 

координации движений и согласованности в работе мышц. 

2. Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и скорости 

движений. Используются основные упражнения без отягощений или с небольшими 

отягощением в виде пояса, жилета (бег, прыжки, применение утяжеленного снаряда в 

метаниях). Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной 

скоростью – 80-95% от максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая 

мощность движений. 

3. Силовое направление. Решается задача развития силы мышц. Вес отягощения или 

сопротивления составляет от 80% от максимального. В этих упражнениях достигаются 

наибольшие показатели силы мышц. 

Развитие выносливости. 

Общая выносливость. В значительной мере обусловливая общую работоспособность 

организма легкоатлетов и высокий уровень здоровья, служит основой для специальной 

подготовленности, в том числе для специальной выносливости. 

Специальная выносливость необходима легкоатлетам всех специализаций для 

выполнения своего основного упражнения с наибольшей эффективностью. Для видов 

скоростно-силовой группы специальная выносливость необходима для сохранения 

наивысшей скорости движений при многократных повторениях бега на коротких 

отрезках, прыжков и метаний, а также специальных упражнений. Специальная 

выносливость в таких видах, как бег на средние и длинные дистанции, выступает как 

ведущее качество, способствуя поддержанию средней скорости бега длительное время на 

протяжении всей дистанции. 

Для первой группы видов легкой атлетики (спринтерский бег, прыжки и метания) 

основным средством развития специальной выносливости служит многократное 
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выполнение основных и специальных упражнений в одной тренировке и в недельном 

цикле. 

Для второй группы (бег на средние и длинные дистанции) основным средством развития 

различных форм выносливости служит бег с различной скоростью: 

- с малой (пульс 130-140 ударов в минуту) – для разминки и развития общей 

выносливости; 

- с пониженной (пульс 150-160 ударов в минуту) – для развития общей выносливости; 

- со средней (пульс 160-175 ударов в минуту) – для развития специальной выносливости; 

- с повышенной (пульс 180-190 ударов в минуту) – для развития скоростной и 

специальной выносливости: 

- с максимальной  – для развития быстроты и скоростной выносливости. 

Развитие выносливости во многом определяется методами тренировки. Можно выделить 

три основных метода: непрерывного длительного бега; прерывного (интервального) и 

соревновательного. К основным средствам первого метода относятся: разминочный, 

восстановительный и легкий кроссовый бег, длительный кроссовый, темповый кроссовый 

и длительный кросс в переменном темпе. Эти средства развивают главным образом 

аэробные возможности спортсменов. Однако в темповом кроссовом беге, фартлеке и 

кроссе в переменном темпе частично могут совершенствоваться и анаэробные 

возможности в связи со смешанным аэробно-анаэробным энергообеспечением.  

Основные средства второго метода – прерывного: повторный бег, переменный, повторно-

переменный сериями и интервальный. При этом совершенствуются как аэробные, так и 

анаэробные возможности спортсменов. Прерывный метод включает следующие пять 

компонентов, изменение которых образует большое число вариантов данного метода: 

- длину отрезков; 

- скорость пробегания отрезков; 

- длительность интервалов отдыха; 

- форму отдыха (пассивный, активный и т.д.) 

- число повторений. 

Третий метод – соревновательный, включает контрольный бег, прикидки и соревнования. 

Особенностью этого метода являются максимальные требования, которые предъявляются 

к организму спортсмена. Все три метода неразрывно связаны между собой, но их 

соотношение в течение  сезона несколько изменяется. Основные средства непрерывного 

метода составляют в общем объеме годовой тренировки 90-95%. В подготовительном 

периоде их процент еще выше, а в соревновательном периоде несколько повышается 

объем средств прерывного и соревновательного методов.  

Можно полагать, что отбор и классификация тренерами тренировочных заданий для 

решения конкретных задач, выполняемых в процессе спортивной подготовки юных 

легкоатлетов, позволит систематизировать задания различной направленности и создать 

свой каталог наиболее часто применяемых в процессе тренировки заданий, упростить 

планирование, учет и контроль тренировочной нагрузки. Это даст возможность тренеру и 

спортсмену получать четкую количественную и качественную характеристику, 

проделанной за определенный период времени тренировочной работы, повысить 

надежность управления тренировочным процессом. 

Теоретическая подготовка на тренировочном этапе 
Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических 

занятий в группах на этапе спортивной специализации следует учитывать периодизацию 

тренировочной работы. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. В содержании учебного материала 

выделено несколько основных тем: 

- Развитие легкой атлетики  в России и за рубежом.  

- Строение и функции организма спортсмена.  

- Личная гигиена спортсмена. 

- Закаливание, питание и режим.  
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- Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях легкой атлетикой.  

- Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

- Восстановительные мероприятия 

- Единая Всероссийская спортивная классификация.  

- Правила соревнований по легкой атлетике. 

- Средства спортивной тренировки.  

- Физическая и техническая подготовка спортсмена. 

 

3.2. Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и 

доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения  

спортивного  действия, который характеризуется определенной степенью эффективности 

и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах легкой атлетики неодинакова, она позволяет 

развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного 

упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, 

обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить 

высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в 

постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. Техническая 

подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет 

техникой освоенных действий. В процессе технической подготовки используется 

комплекс средств и методов  спортивной  тренировки.  Условно  их  можно  подразделить  

на  две  группы: 

1). Средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. К 

ним относятся: 

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;  

- показ техники изучаемого движения;  

- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей;  

- использование предметных и других ориентиров;  

- звуко- и светолидирование;  

- различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной      информации.  

2). Средства  и  методы,  в  основе  которых  лежит  выполнение  спортсменом каких-либо 

физических упражнений. В этом случае применяются: 

- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными 

умениями и навыками, являющиеся фундаментом для роста технического мастерства в 

избранном виде легкой атлетики; 

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на 

овладение техникой своего вида спорта; 

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 

исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного 

действия или отдельных его частей, фаз, элементов;  

- равномерный, переменный,  повторный, интервальный, игровой,  

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений. 

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида 

легкой атлетики, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в 

годичном и многолетних циклах тренировки. Во всех случаях простота и естественность 

движений являются показателем высокого качества спортивной техники. Другим 

показателем высокого уровня спортивно-технического мастерства легкоатлета является 
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надежность его спортивных достижений в любых условиях, и особенно в ответственных, 

напряженных соревнованиях. 

 

3.3. Тактическая подготовка 

Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной 

деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 

положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий 

среды – называют спортивной тактикой. 

Каждый вид легкой атлетики накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 

соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в различных 

видах могут в определенной мере отличаться друг от друга. В целом, смысл тактики 

состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они 

позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности 

(физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть 

сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие 

тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его 

физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических 

знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает 

рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; 

применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки 

намерений. В плане всегда определяются основные тактические задачи, и поэтому 

целесообразно продумывать несколько вариантов. В беге – это скорость на отдельных 

отрезках, варианты ее изменения, выбираемые в зависимости от действий соперников, 

участок дистанции, с которого следует возглавить бег или финишировать. Для прыгунов и 

метателей это выражается в конкретной технической установке. 

Тактическое мастерство легкоатлета должно совершенствоваться как на специальных 

теоретических занятиях с разбором проведенных соревнований, так и на практических. 

Наилучшее средство в овладении запасом тактических навыков и умений – это участие во 

многих соревнованиях, разных по условиям проведения и составу участников. 

 

 

3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 

Меры безопасности и предупреждения травматизма. В любой деятельности существуют 

определенные правила для ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В 

спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и 

условий, где эта деятельность выполняется.  

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ:  

- к занятиям легкой атлетикой допускаются обучающиеся ДЮСШ, прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья;  

- при проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных 

занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены;  

- при проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: травмы при падении на скользком грунте или твердом 

покрытии; травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; 

выполнение упражнений без разминки. При несчастном случае пострадавший или 
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очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, 

который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.  

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж по охране труда.                                                                                                                                                               

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ:  

- надеть спортивный костюм и спортивную обувь на нескользкой подошве;  

- тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме – месте приземления, проверить 

отсутствие в песке посторонних предметов;  

- проверить безопасность беговой трассы; 

- провести разминку. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ:  

- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка 

должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку;  

- во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку;  

- не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при 

прыжках на руки;  

- не выполнять упражнение без разрешения тренера-преподавателя, не оставлять без 

присмотра спортивный инвентарь. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ:  

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю.  

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить 

об этом тренеру-преподавателю или администрации школы, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:  

- убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;  

- снять спортивный костюм и спортивную обувь;  

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом.  

Создание оптимальных условий для проведения тренировочного процесса и 

соревнований, постоянный контроль со стороны тренера и самоконтроль, соблюдение 

всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятий спортом без травм и 

других нарушений в жизнедеятельности спортсменов. К занятиям допускаются 

обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. При проведении занятий необходимо 

соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы 

тренировки и отдыха, правила личной гигиены. При несчастном случае пострадавший или 

очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю. При 

неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю. С учащимися, допустившими невыполнение или нарушение инструкции 

по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности. 

 

3.5. Воспитательная работа 

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия 

на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно 

с ростом спортивных результатов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все 

больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому 

личностные качества тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в 

формировании человеческих качеств юного спортсмена. 

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с 

установления товарищеских отношений между учащимися, налаживания взаимопомощи 

при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно 
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важными является организация досуга юных спортсменов, посещение крупных 

всероссийских и международных соревнований. 

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые 

постепенно вводят юных легкоатлетов в мир спорта высших достижений. 

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам 

выступлений на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований. 

Квалифицированные юные легкоатлеты должны обладать высокой работоспособностью и, 

следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных 

занятиях в ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что 

достижение новых высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что 

проходить тренировочный процесс каждый должен под медицинским контролем, не 

ухудшая здоровье. 

 

3.6. Психологическая подготовка 
Психологическая подготовка спортсмена – это система психологического, 

педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью 

выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических качеств и черт 

личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на достижение высокого 

спортивного результата, но и на формирование личности.  

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является 

разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на улучшение 

спортивного результата, а также оказание психологической поддержки тренерам в 

решение проблем, связанных с тренировочным процессом. Специфика легкой атлетики, 

прежде всего, способствует формированию психической выносливости, 

целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии 

решений, воспитании воли. Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы:  

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка;  

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения.  

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного 

результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель 

и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют 

на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.  

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования основной задачей 

психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, уверенности 

в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на 

знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного 

результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все 
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возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании 

ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее 

достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность 

спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему 

осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.  

На тренировках и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, 

которые обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 

Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 

переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в 

определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.  

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в 

одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих 

силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся 

ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это 

оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа 

возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям 

следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена 

проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, 

невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как 

действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, которая формируется на 

основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, 

условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые 

привели к неудаче.  

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает 

у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает 

уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих 

силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями.  

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе управления 

нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая 

напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется 

способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление 

осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и 

других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП 

в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения.  

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. Средства и методы 

психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды  
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круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из 

них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с 

подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

нагрузок, имеют преимущественное значение.  

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен 

делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих 

нравственных и специальных морально-психологических чертах характера, а также на 

установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 

простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.  

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности 

к соревнованиям.  

На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства основное внимание 

уделяется совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного 

мышления, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной 

готовности к нервно-психическому восстановлению.  

Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени 

зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий.  

 

3.7. Восстановительные мероприятия и средства психологического восстановления. 

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование 

средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются 

на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления. Наиболее естественными из всех 

используемых являются педагогические средства восстановления. Применение этих 

средств предполагает как использование отдельных упражнений, так и грамотное 

построение тренировки в занятии, микро, мезо и макроциклах. О правильном 

использовании педагогических средств можно говорить тогда, когда у спортсмена после 

серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение работоспособности 

за счет выполнения нагрузки и накопления энергетических ресурсов. 

Психологические средства воспитания. К психологическим средствам относятся:  

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика; 

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых; 

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально отвлекающие 

факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, исключение отдельных 

эмоций. 

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического 

напряжение и уменьшить психическое утомление. Психологические средства 

восстановления применяются тренировочных группах, и особенно в группах спортивного 

совершенствования. В группах начальной подготовки психологическое восстановление 

достигается построением занятий в игровой форме, по схеме круговой тренировки, частой 

сменой разнообразных упражнений. 

Медико-биологические средства восстановления. Медико-биологические средства 

восстановления: рациональное питание, витаминизация, массаж и его разновидности, 

спортивные растирки, баня и сауна. 

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью 

тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и 
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мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления 

зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его 

подготовленности, влияния внешней среды. 

 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

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

разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана - 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен 

обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена 

на решение таких задач: 

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

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

- Опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

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

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс. 

- Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

- Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

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

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

успехов. 

- Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц. 

- Пропаганда принципов фейр-плей (совокупность этических законов поведения в спорте,  

основанных на внутренней установке спортсмена, тренера, врача), отношения к спорту 

как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств. 

- Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 

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

побеждать любой ценой. 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку в ДЮСШ, привлекаются в качестве 

помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и судейства спортивных 

соревнований 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/п 

 

Задачи Виды практических  

заданий 

Сроки реализации 

 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части 

тренировочного 

занятия. 
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Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

2. Самостоятельное 

проведение 

занятий по физической 

подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим 

элементам и 

приемам. 

4. Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений 

для 

совершенствования 

техники 

легкоатлетических 

упражнений. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных 

занятий. 

 

 

 

 

 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и 

проведение спортивно-

массовых 

мероприятий под 

руководством 

тренера. 

 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство 

соревнований в 

физкультурно-

спортивных 

организациях 

 

4. Система контроля и зачетные требования 
 

Система контроля к выполнению программы и зачетные требования спортивной 

подготовки должны включать: 

- конкретизацию критериев подготовленности спортсменов на каждом этапе спортивной 

подготовки; 

- оценку общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контрольных испытаний. 
 

4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической 

подготовленности обучающихся: 

- Бег: на различные дистанции выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух 

учащихся,  
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результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только 

одна попытка. 

- Прыжки в длину с места: проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у 

стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук 

совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, 

исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

- Метание различных снарядов: Проводятся на специальной площадке для метаний. 

Измерение осуществляется по месту приземления снаряда, записывается лучший 

результат из трех попыток в сантиметрах. 
 

4.2. Методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа 

(периода) обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации 

обучающихся. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после 

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

обучающихся.  

Основные требования к контролю:  

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных 

количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, 

которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде 

спорта.  

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 

квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и 

устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния 

тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются 

в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса 

измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.  

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные 

требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной 

подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для 

перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на 

всех этапах.  

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

целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной 

подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих 

показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость 

этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся легкой атлетикой. 

Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема 

и интенсивности физических нагрузок.  
 

4.3. Требования к результатам освоения Программы. 

Требования к результатам реализации Программы:  

на этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая 

атлетика.  

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  



 

 

25 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Челночный бег 3х10м 

(не более 9,5 сек.) 

Челночный бег 3х10м 

(не более 9,8 сек.) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 30 прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 40 прыжков) 

Бег на средние и длинные дистанции 

Скоростные качества Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 25 прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 30 прыжков) 

Выносливость Челночный бег 3х10м 

(не более 9,9 сек.) 

Челночный бег 3х10м 

(не более 10 сек.) 

Прыжки 

Скоростные качества Челночный бег 3х10м 

(не более 9,5 сек.) 

Челночный бег 3х10м 

(не более 9,8 сек.) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 30 прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 40 прыжков) 

Метания 

Скоростные качества Челночный бег 3х10м 

(не более 9,7 сек.) 

Челночный бег 3х10м 

(не более 10 сек.) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

 Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 28 прыжков) 

Прыжки через скакалку в 

течение 30 сек. 

( не менее 35 прыжков) 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта Бег 60 м с высокого старта 
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(не более 9,3 с) (не более 10,3 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Бег 150 м с высокого старта 

(не более 25,5 с) 

Бег 150 м с высокого старта 

(не более 27,8 с) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Бег на средние и длинные дистанции 

Скоростные качества Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Бег 60 м с высокого старта 

(не более 9,5 с) 

Бег 60 м с высокого старта 

(не более 10,6 с) 

Выносливость Бег 500м 

(не более 1 мин. 44 сек.) 

Бег 500м 

(не более 2 мин. 01 сек.) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Прыжки 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта 

(не более 9,3 с) 

Бег 60 м с высокого старта 

(не более 10,5 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Тройной прыжок с места 

( не менее 5м 40см) 

Тройной прыжок с места 

( не менее 5м 10см) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Метания 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта 

(не более 9,6 с) 

Бег 60 м с высокого старта 

(не более 10,6 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

 Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед 

( не менее 10м 00см) 

Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед 

( не менее 7м 00см) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 
 

4.4. Контрольно-переводные нормативы 
 Перевод учащихся на следующий этап обучения, производится на основании контрольно-

переводных нормативов. 

    Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

- определение уровня общей и специальной физической подготовленности. 

- определение технической подготовленности. 

- уровень спортивного мастерства. 

- участие в спортивных соревнованиях 

 
Группы  30м 60м 300м/500

м 

1000м 

юн. 

Прыжок в 

длину с 

места см 

Прыжок 

в длину 

с 

разбега 

см 

3-ой 

прыжок 

с места 

см 

Метание 

мяча м 

НП-1   6,0-6,2  1.05-1.10 120-140   15-20 

НП-2,3 юноши 5,5-5,7 9,4-9,6 1.35-1.45 140-170 325-340  25-35 

девушки 5,5-5,8 10,5-

10,8 

53,0-56,0 140-160 310-330  20-25 

УТ-1 юноши 5,2-5,4 9,0-9,3 1.30-1.40 175-200 350-370 560-570 35-40 

девушки 5,3-5,4 9,9-10,4 50,0-53,0 165-200 340-360 530-560 25-30 
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УТ-2 юноши  8,6-8,9 3.10-3.15 210-220 370-380 620-640  

девушки  9,5-9,8 48,0-50,0 200-210 360-370 560-580  

УТ-3 юноши  8,0-8,5 3.00-3.10 220-230  650-680  

девушки  8,9-9,2 46,0-48,0 210-220  590-620  

УТ-4 юноши  7,6-7,9 2.50-3.00 235-260  710-740  

девушки  8,5-8,8 44,0-46,0 215-245  640-660  
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