
АННОТАЦИЯ 

К ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПО ВИДУ СПОРТА ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

 
Программа спортивной подготовки по лёгкой атлетике (далее – 

Программа) разработана в соответствии Федеральным  стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта  ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (утв. приказом Министерства 

спорта РФ от 20 августа 2019 года. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной 

подготовки спортсменов по виду спорта лёгкая атлетика в период спортивной 

подготовки на этапах начальной подготовки, тренировочном этапе (этап 

специализации), на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ),  

высшего спортивного мастерства (ВСМ) в соответствии с требованиями 

Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта лёгкая 

атлетика. 

Программа имеет следующую структуру: 

 пояснительная записка; 

 нормативная часть; 

 методическая часть; 

 система контроля и зачётные требования; 

 перечень информационного обеспечения; 

 план  спортивных мероприятий (Приложение №1). 

При разработке программы учитывались  следующие принципы и 

подходы: 

 единство углублённой специализации и направленность к высшим 

достижениям; 

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

 индивидуализация спортивной подготовки; 

 единство общей и специальной спортивной подготовки; 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

 единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к 

максимальным нагрузкам; 

 единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности 

и структуры подготовленности; 

 единство и взаимосвязь тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности с вне тренировочными факторами. 
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Перечень видов лёгкой атлетики в  программе крупнейших 

международных соревнований 

 

Виды лёгкой 

атлетики 

Мужчины Женщины 

Ходьба 20 км, 50 км 20 км 

Бег 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 

1500 м, 5000 м, 10000 м, 42  

км 195 м, 110 м с барьерами, 

400 м с барьерами, 3000 м с 

препятствиями, эстафета 

4×100 м, 4×400 м 

100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 

1500 м, 5000 м, 10000 м, 42  

км 195 м, 100 м с барьерами, 

400 м с барьерами, 3000 м с 

препятствиями, эстафета 

4×100 м, 4×400 м 

Прыжки Прыжок в длину, прыжок в 

высоту, прыжок с шестом, 

тройной прыжок 

Прыжок в длину, прыжок в 

высоту, прыжок с шестом, 

тройной прыжок 

Метания Толкание ядра, метание 

диска, метание копья, 

метание молота 

Толкание ядра, метание 

диска, метание копья, 

метание молота 

Многоборья Десятиборье: 

бег  100 м, 

прыжок в длину, 

толкание ядра, 

прыжок в высоту, 

бег 400 м, 

бег 110 м с барьерами, 

метание диска, 

прыжок с шестом, 

метание копья, 

бег 1500 м. 

Семиборье: 

бег  100 м с барьерами, 

толкание ядра, 

прыжок в высоту, 

бег 200 м, 

прыжок в длину, 

метание копья, 

бег 800 м. 

 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта содержащих в своем наименовании: слово «бег» с 

указанием дистанции до 400 м включительно (далее - Бег на короткие 

дистанции); слово «бег» с указанием дистанции более 400 м (далее - Бег на 

средние и длинные дистанции); слово «прыжок» (далее - Прыжки); слова 

«метание» и «толкание» (далее - Метания), определяются в Программе и 

учитываются при: 

 составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 

 составлении плана спортивных мероприятий. 

Эффективность системы подготовки легкоатлетов обусловлена 

современными организационными формами и материальной базой, передовой 

методикой подготовки, достижениями науки и образования. 

 

 

 



Специфика организации тренировочного процесса. Структура 

системы многолетней подготовки. 

Основной задачей спортивной школы является подготовка спортсменов 

высокой квалификации, кандидатов в сборные команды Красноярского края и 

Российской Федерации по легкой атлетике. 

Реализация программы рассчитана на весь период спортивной 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 и 

выполнившие нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, утвержденные  федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта легкая атлетика. 

 На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

по виду спорта легкая атлетика.  

Основными формами тренировочного процесса являются:   групповые 

тренировочные занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр 

видеоматериалов по спортивной тематике и др.), контрольные соревнования, 

спортивные и подвижные игры. 

Прием на тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

проводится  из спортсменов,  прошедших базовую подготовку на этапе 

начальной подготовки по легкой атлетике, и выполнивших контрольно-

переводные  требования и прошедших тренировочные занятия,  в основу 

которых положены  игровой метод и база овладения техническими приемами. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса на 

тренировочном этапе является воспитание специальной и силовой 

выносливости, развитие максимальной и специальной силы, скоростно-силовых 

качеств, совершенствование техники и тактики легкой атлетики. 

Преобладающими методами тренировочных занятий должны быть 

практические и соревновательный методы. 

Основные показатели выполнения программных требований на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

-  укрепление здоровья спортсменов. 

- выполнение контрольно-переводных  требований по физической и 

специальной подготовке и переход на этап спортивной специализации. 


