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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями (дисциплина – легкая атлетика, виды 

программы: бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, 

метание, толкание прыжки) (далее – Программа) разработана на основе 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями, утверждённого приказом Минспорта России 

от 19.01.2018 № 19. 

При разработке Программы использованы нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на 

основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по 

подготовке спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа спортивного 

совершенствования до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает 

решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

спортсмена и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области избранного вида спорта, 

освоение правил вида спорта, изучение истории избранного вида спорта, опыта 

мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение спортсменов, расширение их физических возможностей, 

поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд края и России. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 

нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, 

требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, 

требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем 

индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла.  
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Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке. Дана классификация 

основных восстановительных средств и мероприятий. 

 

1.1. Характеристика вида спорта 

Спорт для лиц с интеллектуальными нарушениями – это стимул борьбы, 

самоутверждения личности, способ социальной реабилитации. Занимаясь теми 

же видами спорта, выступая по тем же правилам, что и здоровые спортсмены, 

при этом обладая нарушениями в интеллектуальном развитии, наши 

спортсмены добиваются таких же результатов, что и здоровые, а зачастую 

выступают даже лучше их, чему есть сотни примеров.  

Легкая атлетика в спорте лиц с интеллектуальными нарушениями 

(бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, метание, 

толкание прыжки) объединяет виды программ, которые представлены во 

Всероссийском реестре видов спорта и делятся на: мужские и женские, по 

возрастным группам, по местам проведения соревнований. По 

преимущественному проявлению определённых двигательных умений, 

навыков, целей действия, виды программы, представленные в учреждении 

делятся на: 

- бег (на короткие дистанции), где решаются задачи преодоления 

дистанций с максимальной скоростью;  

- прыжки, в которых спортсмены стремятся преодолеть максимальное 

расстояние в полёте;  

- метания, толкание, где спортсменам необходимо послать снаряд на 

максимальное расстояние.  

- комплексным видом программы, включающим в себя соревнования в 

беге, прыжках и метаниях, являются многоборья. 

 

Перечень видов лёгкой атлетики в программе крупнейших международных 

соревнований (в видах программы, представленных в учреждении) 

(представлены в таблице 1) 
Таблица 1 

Виды лёгкой 

атлетики 

Мужчины Женщины 

Бег на короткие 

дистанции 

100 м, 200 м, 400 м, 110 м с 

барьерами, 400 м с барьерами, 

эстафета 4×100 м, 4×400 м 

100 м, 200 м, 400 м, 100 м с 

барьерами, 400 м с барьерами, 

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 

Бег на средние и 

длинные 

дистанции 

800 м, 1500 м, 3000 м, 5000 м, 

10000 м. 

800 м, 1500 м, 3000 м, 5000 м, 

10000 м. 

Условия допуска спортсмена к соревнованиям в соответствии с 

положением о межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях 

по спорту лиц с интеллектуальными нарушениями: 
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- обучение (окончание) специального учебного заведения по специальной 

коррекционной программе VIII вида; 

- наличие справки от психиатра, а также выписки из истории болезни 

подтверждающий соответствующий диагноз; 

- заключение клинического психолога по тесту Векслера. 

 

1.2. Особенности вида спорта лиц с интеллектуальными нарушениями. 

Специфика организации тренировочного процесса 

Нарушения интеллекта – это нарушения функционирования мозга. В 

этом вопросе необходима осторожность, поскольку широкие обобщения 

относительно спортсменов с нарушением интеллекта опасны и потенциально 

оскорбительны, ведь термин «нарушения интеллекта» сам по себе охватывает 

широкий спектр возможностей. Однако этот термин в предлагаемом здесь 

значении предполагает нарушения способности человека понимать и 

постигать. Это состояние варьируется, в зависимости от причины, в 

значительной степени от спортсмена к спортсмену. Оно может оказывать 

влияние на ассимиляцию знаний, приобретение навыков, память (в том числе и 

мышечную) и сохранение знаний или навыков, а также применение 

познавательного или предыдущего опыта. Однако многие спортсмены с 

нарушением интеллекта живут самостоятельной жизнью. Это люди со своими 

личностными чертами, схожими и несхожими целями и стремлениями. 

Нарушения интеллекта не препятствуют познанию и достижению многого в 

жизни и спорте при условии получения правильной поддержки и тренерской 

помощи. 

Важной особенностью формирования двигательных навыков у лиц с 

нарушением интеллекта (как и у лиц с поражением опорно-двигательного 

аппарата, слуха и зрения) является преобладание зрительной формы 

восприятия, что характерно также и для здоровых лиц. Для лиц с нарушением 

интеллекта характерно искажение основных локомоций в связи с 

компенсаторной установкой головы для наилучшего звукового восприятия, что 

проявляется в виде снижения общей координированности и повышении 

утомляемости. 

Для лиц с нарушением интеллекта характерно изменение 

функционального состояния двигательного анализатора. Возникает снижение 

ориентации в пространстве, снижает качество общей координированности 

движений, точности, быстроты, что, в свою очередь, приводит к формированию 

искаженных динамических стереотипов. Не оптимальность течения 

рассматриваемых процессов приводит к большей, по сравнению с 

относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной активности и 

быстрой физической утомляемости, что, в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий. 

При построении педагогического процесса для указанных лиц 

необходимо учитывать особенности высшей нервной деятельности, а именно – 

фрагментарность и замедленность восприятия, гиперактивность и нарушения 

формирования личности. 

В некоторых случаях у лиц с интеллектуальными нарушениями 

встречаются и проявления сопутствующих заболеваний (нарушение слуха, 
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зрения, двигательных функций). В связи с этим необходимо уделять внимание 

аспектам врачебного контроля в связи с высоким риском осложнений болезней 

слухового анализатора (вестибулярные кризы, воспитательные заболевания).   

Следует также учитывать повышенный риск травматизации из-за ограничения 

возможностей оперативного контроля текущих событий и снижения о скорости 

сенсорных коррекций у данных лиц. 

 

1.3. Структура системы многолетней подготовки 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года.  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Продолжительность тренировочных занятий на тренировочном этапе и 

этапе совершенствования спортивного мастерства составляет не более 3-х 

часов. На этапе высшего спортивного мастерства – не более 4-х часов.  

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий – до 6 академических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в 

соответствии с: 

- Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на 

текущий год; 

- календарным планом официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий Краснодарского края; 

- календарным планом спортивных мероприятий учреждения; 

- утвержденным объемом соревновательной и тренировочной 

деятельности в учреждении. 
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После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы. 

По результатам сдачи итоговых нормативов осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа спортивной подготовки. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают промежуточные нормативы. 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с Программой;  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- социализация спортсмена; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- углубленная физическая реабилитация. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

- высокая социализация спортсмена; 

- углубленная физическая реабилитация. 

Структура многолетней тренировки делится на 2 этапа: 

- Этап спортивного совершенствования; 

- Этап высшего спортивного мастерства (без ограничения срока при 

выполнении разрядных требований и результативности выступления на 

соревнованиях).  
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

2.1. 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 
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта и составляет: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничено; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничено. 

Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и 

специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта лиц с интеллектуальными нарушениями, 

то прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки. 

 

для дисциплин: бег на короткие дистанции, бег на средние дистанции, бег на длинные 

дистанции, метание, прыжок, толкание 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 13 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд (звание) не ниже 

кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической, специальной 

физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 15 

лет. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже Мастера спорта России, 

успешно сдать нормативы по общей физической, специальной физической подготовке для 

зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице № 2. 

 

Таблица 2 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Периоды 

спортивной 

подготовки 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Без ограничений 13 Все периоды 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 15 Все периоды 1-2 
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта лиц с интеллектуальными нарушениями 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лиц с 

интеллектуальными нарушениями представлено в таблице 3. 

 
Таблица 3 

Бег на короткие дистанции 

Содержание подготовки Этап совершенствования 

спортивного мастерства (%) 

Этап высшего спортивного 

мастерства (%) 

Общая физическая подготовка 38-40 35-39 

Специальная физическая подготовка 20-26 28-32 

Техническая подготовка 26-34 26-32 

Тактическая подготовка 0-3 0-3 

Психологическая подготовка 1-4 1-4 

Теоретическая подготовка 1-3 1-3 

Спортивные соревнования 4-5 5-6 

Интегральная подготовка 1-3 1-3 

Восстановительные мероприятия 1-5 3-7 

Бег на длинные и средние дистанции 

Содержание подготовки Этап совершенствования 

спортивного мастерства (%) 

Этап высшего спортивного 

мастерства (%) 

Общая физическая подготовка 34-38 25-26 

Специальная физическая подготовка 26-30 32-38 

Техническая подготовка 24-32 24-30 

Тактическая подготовка 0-3 0-3 

Психологическая подготовка 1-4 1-4 

Теоретическая подготовка 1-3 1-3 

Спортивные соревнования 4-5 5-6 

Интегральная подготовка 1-3 1-3 

Восстановительные мероприятия 1-5 3-7 

Метание, толкание 

Содержание подготовки Этап совершенствования 

спортивного мастерства (%) 

Этап высшего спортивного 

мастерства (%) 

Общая физическая подготовка 28-32 22-26 

Специальная физическая подготовка 35-39 40-42 

Техническая подготовка 20-24 22-26 

Тактическая подготовка 1-3 1-3 

Психологическая подготовка 1-4 1-4 

Теоретическая подготовка 1-3 1-3 

Спортивные соревнования 3-5 5-6 

Интегральная подготовка 1-3 1-3 

Восстановительные мероприятия 3-5 5-7 

Прыжки 

Содержание подготовки Этап совершенствования 

спортивного мастерства (%) 

Этап высшего спортивного 

мастерства (%) 

Общая физическая подготовка 34-38 26-28 

Специальная физическая подготовка 31-33 35-38 

Техническая подготовка 26-34 30-34 

Тактическая подготовка 0-3 0-3 
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Психологическая подготовка 0-4 0-4 

Теоретическая подготовка 0-3 0-3 

Спортивные соревнования 4-5 5-6 

Интегральная подготовка 0-3 0-3 

Восстановительные мероприятия 1-5 3-7 

 

2.3. Режимы тренировочной работы 

С учетом специфики вида спорта определяются следующие особенности 

тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 

также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития, а также 

индивидуальными особенностями ограничения в состоянии здоровья. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется 

организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующий этап спортивной подготовки и 

увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием 

здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 

тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется 

из расчета 52 недель тренировочных занятий. Также учитывается 

предоставление спортсменам и тренерам ежегодного оплачиваемого отпуска в 

соответствии с Трудовым кодексом Российской Федерации (при наличии у 

спортсмена или тренера трудового договора с ГБУ КК «ЦПП»). 

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный 

указанными режимами, может быть сокращен не более чем на 25% 

Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки до 

25% является Положение об оплате труда работников учреждения. 

7. Для лиц, проходящих спортивную подготовку, проводятся занятия, 

направленные на физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учетом 

спортивных дисциплин, а также индивидуальных особенностей ограничения в 

состоянии здоровья. 

Руководитель организации утверждает локальным актом организации 

тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема 

тренировочной нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы объемов 

тренировочного нагрузки на каждый этап по годам спортивной подготовки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные мероприятия (сборы); 



11 

 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на тренировочных нагрузках, 

в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта спорт лиц с интеллектуальными нарушениями 

(дисциплина – легкая атлетика), оптимальных сроках достижения спортивного 

мастерства. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается приказом 

директора (руководителя) ГБУ КК «ЦПП» после согласования с тренерским 

составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, 

отдыха спортсменов, проходящих спортивную подготовку. 

При составлении расписания продолжительность одного тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа подготовки легкоатлетов следующей 

продолжительности: 

- на тренировочном этапе до 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов; 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий – до 8 академических часов. 

 

2.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования, а также соревнования, 

организованные для спортсменов без ограничений по заболеваниям. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно 

из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
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успешное выступление в основных соревнованиях. Отборочную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально 

организованные контрольные соревнования, а также соревнования, 

организованные для спортсменов без ограничений по заболеваниям. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе спортивной 

подготовки. 

 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности 

(представлены в таблице 4): 
Таблица 4 

Легкая атлетика (все виды программы) 

Виды спортивных 

соревнований 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства 

Контрольные 5 5 

Отборочные 5 6 

Основные 3 4 

Всего за год 13 15 

 

2.5. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 

результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на 

психическую и двигательную сферы легкоатлета, целесообразно определять 

ранг соревнований по значимости, месту в годичном тренировочном процессе, 

уровню квалификации участников и соответственно планировать 

тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и 

поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 

психоэмоциональное восстановление после соревнований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта легкая атлетика спорт лиц 

с интеллектуальными нарушениями; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утверждённых международными антидопинговыми 

организациями; 
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- наличие необходимой документации, подтверждающей 

соответствующее заболевание в соответствии с Положением о соревнованиях. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные 

соревнования в соответствии с планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Перечень тренировочных мероприятий (сборов) и максимальное количество 

дней (Таблица 5): 
Таблица 5 

N 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность количества 

дней нахождения спортсменов на сборах, 

по этапам спортивной подготовки 

Оптимальн

ое 

число 

участников 

сбора 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные сборы 

 

1.1. 

По подготовке к 

международным  

спортивным  

соревнованиям 

21 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляю

щей 

спортивную 

подготовку 

1.2 По подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 
18 21 

1.3 По подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям, включенным 

в ЕКП на текущий год 

18 18 

1.4. По подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям 

Краснодарского края 

14 14 

2.Специальные тренировочные сборы 

2.1. По общей физической или 

специальной физической 

подготовке 

18 18 

Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2. Восстановительные До 14 дней 

Определяется 

организацией, 

осуществляю

щей 

спортивную 

подготовку 

2.3. Для комплексного 

медицинского обследования 

До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 
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2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки спортсменов 

занимает одно из центральных мест, так как именно нагрузки связывают в 

единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, с 

теми реакциями организма, которые они вызывают. 

Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается 

прибавочная функциональная активность организма относительно уровня 

покоя или другого исходного состояния. 

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций 

тренировочных нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, 

энергетики и мощности мышечной работы, педагогических задач, решаемых в 

процессе тренировки, влияния на восстановительные процессы и эффект 

последующей работы и других критериев. 

По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, 

могут быть подразделены на: 

- тренировочные и соревновательные, специфические и 

неспецифические; 

- по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и 

большие (предельные); 

В спортивной практике выделяют «внешние» и «внутренние» показатели 

у тренировочных и соревновательных нагрузок. 

«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через 

суммарный объем работы и ее интенсивность. 

Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренними» 

показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу. «Внешние» и 

«внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличение 

объема и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в 

функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов 

утомления. 

Большая (предельная) нагрузка вызывает различную внутреннюю 

реакцию: у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на 

предельную нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее. 

У тренированных спортсменов по сравнению с нетренированными 

появляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой 

системы. Все это обеспечивает адаптированному к физическим нагрузкам 

человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей 

продолжительности и напряженности работы. 

Для каждого из этапов спортивной подготовки определены 

максимальные объёмы тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов 

тренировок в неделю, количество тренировок, общее количество часов и 

тренировок в год. 
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Годовой и недельный режим тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки представлен в таблице в соответствии с 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спорт лиц 

с интеллектуальными нарушениями (Таблица 6): 
Таблица 6 

Этапный норматив Этап совершенствования       

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Количество часов в неделю 22 24 

Количество тренировок в неделю 9 10 

Общее количество часов в год 1144 1248 

Общее количество тренировок в год 468 520 

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 может быть 

сокращен не более чем на 25%. 

 

2.7. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 
Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 

на этап спортивной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки. 

Все спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-

физкультурном диспансере не менее чем 2 раза в год, а также при зачислении 

на этап спортивной подготовки. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта и указанных в 

таблице № 2 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут 

быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку не 

ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на 

предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 
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функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, 

память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный 

результат на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как 

без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста 

тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 

других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 

боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает 

возможности спортсмена.  

Психофизические состояния спортсменов (Таблица 7) 
Таблица 7 

Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной тревожность, неуверенность 

2. В предсоревновательной волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия 

3. В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание 

4. В постсоревновательной фрустрация, воодушевление, радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие. 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления тренером командой. 

 

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта в организации осуществляют следующее 

материально-техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
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- питанием (суточными) и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение 

государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке. 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

спортивной подготовки 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным 

в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

 

Количественный состав группы 
Таблица 8 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Количество занимающихся в группе 

минимальное 

в соответствии с требованиями 

ФССП 

оптимальное  максимальное 

ССМ 2 2 10 

ВСМ 1-2 1-2 8 

 

Качественный состав группы спортивной подготовки 
Таблица 9 

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Минималь 

ный возраст 

(лет) 

продолжи

тельность 

результаты выполнения этапных 

нормативов 

спортивный 

разряд 

(звание)  

ССМ 13 
Весь 

период 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству  для 

зачисления (перевода) на следующий 

год этапа спортивной подготовки 

КМС 

ВСМ 15 
Весь 

период 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

зачисления (перевода) на этап 

спортивной подготовки 

МС, 

МСМК, 

ЗМС 

 

2.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки 
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 
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состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем 

индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена.  

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства). 
 

2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов и мезоциклов) 

 

Структура годичных и многолетних циклов 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как 

правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней тренировки 

зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет регулярной 

тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или 

ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно 

наиболее полно раскрываются способности спортсменов и достигаются 

наивысшие результаты: индивидуальная одаренность спортсменов и темпы 

роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, 

а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 

состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 

закономерности возрастной динамики спортивных достижении. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в 

силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики 

спортивной специализации, тренировочного стажа и условий организации 

спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и 

периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое 

изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале 

усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и 

сезонно-климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного 

цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. 

Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен 
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находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла 

тренировка, - это объективная закономерность развития спортивной формы. 

Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) 

готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое 

приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом 

цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может 

быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере 

роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма 

становится иной, как по количественным показателям, так и в качественном 

отношении. Относительность этого понятия становится еще более очевидной, 

когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения 

характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями 

отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, 

снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу 

времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного 

вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется 

активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее 

протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, 

принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль 

сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, 

уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную 

настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется 

своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство 

воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены 

тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является 

спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. 

Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной 

формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно 

спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех 

видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно 

объективных количественных мерах (сек., кг., м. и т.д.). В видах же спорта, где 

спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, 

использовать его для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В 

этих видах спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на 

основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня 

физической, функциональной, технической и психологической 
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подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует 

состояние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 

показывает результат:  

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;  

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного 

достижения в году). 

Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, 

позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды 

большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).  

Можно выделить несколько критериев такого рода:  

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной 

формы;  

2) уровень развития спортивной формы;  

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной 

формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 

соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого 

критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к 

личном или мировому рекорду.  

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 

спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить 

по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, 

величина которых выше личного рекорда или находится в пределах 1,5-5% от 

лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его 

оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных 

результатов у конкретного спортсмена в период ответственных соревнований. 

У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем 

точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния 

спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и 

своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для 

прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном 

цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит 

фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:  

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;  

3) временной утраты состояния спортивной формы. 
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В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими 

изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием 

тренировки и других факторов, которые в конечном счете обусловливают 

динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития 

состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на 

три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 

формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе 

временной ее утраты.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность 

нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности 

спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 

мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание 

каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов 

общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-

подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных 

навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес 

упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес 

упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном 

этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, 

чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые 

предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, 

равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок 

на общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем 

растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не 
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препятствует проведению работы большого объема и не отражается на 

состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется 

содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде 

спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической 

подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав 

средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных 

упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и 

соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность 

нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но 

относительно невелика. 

Типы и структура мезоциклов. 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного 

или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап 

тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более 

целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 

микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности 

спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят 

от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и 

подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних 

условий тренировки (климатических, географических и др.), около месячных 

биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) 

и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов:  

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др.  

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе 

спортсменов.  

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема 

тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным 

повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается 

подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации 

втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее 

внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения 
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возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, 

чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень 

специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических 

приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов 

в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 

перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они 

могут быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по 

эффекту воздействия на динамику тренированности развивающими и 

поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может включать 

несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. 

Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов - двух 

объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно–подготовительный мезоцикл представляет собой 

переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно 

тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, 

которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, 

таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа 

может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного 

микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен 

быть смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена 

адаптация к его конкретным условиям и созданы оптимальные условия для 

полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. Если 

соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды 

и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то 

непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках 

соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 

соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к 

ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена 

условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один 

или несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, 

которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной 

частотой. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения 

тренировки в период основных соревнований. Количество и структура 

соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего 

спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, 

квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 
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соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют 

между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух 

восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их 

основная задача - восстановление спортсменов после серии основных 

соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а 

также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была 

слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания 

кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии 

соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят 

тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 

средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном 

характерны для переходного периода. 

 

Варианты структуры подготовительного периода.  

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и 

управления им, подготовительный период годичного цикла делится на 

мезоциклы разного типа. В рамках этих мезоциклов сменяются средства и 

методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и 

длительность зависят от:  

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря 

спортивных мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на 

общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый 

общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - базовый 

специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 

контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов 

мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка 

спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-

мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, особенно 

кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом 

мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать 

структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно 

соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У 

квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических 

мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается 

развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, 
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координационных способностей, но применяемые средства и методы 

приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 

задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки 

для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к 

тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой 

интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 

уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и 

общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические 

навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается 

объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется 

совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако 

общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление 

спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в 

ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения 

становится максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены 

участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются 

органической частью тренировочного процесса. После окончания этого 

мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной 

формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом 

периоде используются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в 

избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в 

соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки 

обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных 

физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. 

Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки 

в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 

спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 

тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью 

частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом 

спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять 

индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными 

состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития 

работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном 

периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура 

соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы 

и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если 
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соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком 

состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной 

нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на 

определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько 

возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 

месяца и более1), характерного, прежде всего, для квалифицированных 

спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные 

мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-

подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются 

средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для 

непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая 

подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и 

монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному 

отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, 

инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 

восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение 

прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 

травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, 

мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде 

отпадает. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Организационно-методические указания 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов 

состоит в том, чтобы спортсмены при зачислении в учреждение на этап 

спортивной подготовки в группы совершенствования спортивного мастерства, 

а впоследствии в группы высшего спортивного мастерства по уровню 

подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных 

результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших 

достижений. 

Содержание работы со спортсменами на всем многолетнем протяжении 

определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, модельными 

требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными особенностями 

и возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения силы прыжка, а также скорости передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 

проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные качества 

и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, 

произвольное мышечное расслабление.  

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, 

которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение 

разнообразных двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования 

приемов и действий. Ее средствами являются приемы и действия, применяемые 

спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 

Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, 

ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в 

наибольшей мере должно быть использовано положительное взаимодействие 

различных двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние 

на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также 

избирательное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. Однако 

наибольшее развитие одного качества возможно только при одновременном 

повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 

спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 

устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у 

спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня 

развития двигательных качеств. 
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3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 
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 лёгкая атлетика 

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 
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особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. 

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. 

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований: 

1.  Места занятий, соревнований и используемое оборудование 

должны соответствовать мерам безопасности. 

2.  К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены: 

-  отнесенные к основной медицинской группе; 

-  прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

-  имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований. 

3.  Во время тренировочных занятий спортсменам следует: 

-  четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера; 

-  избегать столкновений; 

-  соблюдать заданный интервал и дистанцию. 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Нормативы объема тренировочных нагрузок 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки от юного 

возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно 

допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей 

специализированной физической подготовки и специальной физической 

подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклах 

тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия 

не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 
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Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, 

их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным 

фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше 

утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, 

интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в 

состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы 

оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 

этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые 

сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности 

нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие 

по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью 

разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что 

способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню 

подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

Выше предоставлены нормативы максимального объема тренировочной 

нагрузки на разных этапах спортивной подготовки. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, 

рассчитанном на 52 недели, в таблице:  
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Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Нормативы объема тренировочных нагрузок 

 
Таблица 10 

Бег на короткие дистанции 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

ССМ ВСМ 

час (%) час (%) 

1 Общая физическая подготовка 435-457 38-40 437-486 35-39 

2 Специальная физическая подготовка 229-297 20-26 350-399 28-32 

3 Техническая подготовка 298-388 26-34 325-399 26-32 

4 Тактическая подготовка 0-34 0-3 0-37 0-3 

5 Психологическая подготовка 12-45 1-4 13-49 1-4 

6 Теоретическая подготовка 12-34 1-3 13-37 1-3 

7 Спортивные соревнования 46-57 4-5 63-74 5-6 

8 Интегральная подготовка  12-34 1-3 13-37 1-3 

9 Восстановительные мероприятия  12-57 1-5 38-87 3-7 

10  Общее количество часов в год, из расчета 52 

недели 
1144 100% 1248 100% 

11. Количество часов в неделю  22 - 24 - 

12. Количество тренировок в неделю 9 - 10 - 

13. Общее количество тренировок в год 468 - 520 - 

Бег на средние и длинные дистанции 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

ССМ ВСМ 

час (%) час (%) 

1 Общая физическая подготовка  389-434 34-38 312-324 25-26 

2 Специальная физическая подготовка  298-343 26-30 400-474 32-38 

3 Техническая подготовка 275-366 24-32 300-374 24-30 

4 Тактическая подготовка  0-34 0-3 0-37 0-3 

5 Психологическая подготовка  12-45 1-4 13-49 1-4 

6 Теоретическая подготовка  12-34 1-3 13-37 1-3 

7 Спортивные соревнования  46-57 4-5 63-74 5-6 

8 Интегральная подготовка  12-34 1-3 13-37 1-3 

9 Восстановительные мероприятия  12-57 1-5 38-87 3-7 

10  Общее количество часов в год, из расчета 52 

недели 
1144 100% 1248 100% 

11. Количество часов в неделю  22 - 24 - 

12. Количество тренировок в неделю 9 - 10 - 

13. Общее количество тренировок в год 468 - 520 - 

Метание, толкание 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

ССМ ВСМ 

час (%) час (%) 

1 Общая физическая подготовка  321-366 28-32 275-324 22-26 

2 Специальная физическая подготовка  401-446 35-39 500-524 40-42 

3 Техническая подготовка  229-274 20-24 275-324 22-26 

4 Тактическая подготовка  12-34 1-3 13-37 1-3 

5 Психологическая подготовка  12-45 1-4 13-49 1-4 

6 Теоретическая подготовка  12-34 1-3 13-37 1-3 

7 Спортивные соревнования  35-57 3-5 63-74 5-6 

8 Интегральная подготовка  12-34 1-3 13-37 1-3 

9 Восстановительные мероприятия  35-57 3-5 63-87 5-7 

10  Общее количество часов в год, из расчета 52 

недели 
1144 100% 1248 100% 
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11. Количество часов в неделю  22 - 24 - 

12. Количество тренировок в неделю 9 - 10 - 

13. Общее количество тренировок в год 468 - 520 - 

Прыжки 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

ССМ ВСМ 

час (%) час (%) 

1 Общая физическая подготовка  389-434 34-38 325-349 26-28 

2 Специальная физическая подготовка  355-377 31-33 437-474 35-38 

3 Техническая подготовка  298-388 26-34 375-424 30-34 

4 Тактическая подготовка  0-34 0-3 0-37 0-3 

5 Психологическая подготовка  0-45 0-4 0-49 0-4 

6 Теоретическая подготовка  0-34 0-3 0-37 0-3 

7 Спортивные соревнования  46-57 4-5 62-74 5-6 

8 Интегральная подготовка  0-34 0-3 0-37 0-3 

9 Восстановительные мероприятия  12-57 1-5 38-87 3-7 

10  Общее количество часов в год, из расчета 52 

недели 
1144 100% 1248 100% 

11. Количество часов в неделю  22 - 24 - 

12. Количество тренировок в неделю 9 - 10 - 

13. Общее количество тренировок в год 468 - 520 - 

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки 

на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при 

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается 

лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для 

спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот 

максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого 

достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов. 

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется 

посредством систематической тренировочной деятельности с использованием 

наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и 

многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. 

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и 

направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При 

построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных 

особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он 

занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными 

особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его 

одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата. 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на паралимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 

только результат, но и возможное занятое спортсменом место на 

соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, 

отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 
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Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 

факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 

зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан 

постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и 

вносить необходимые коррективы. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебного-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов 

различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
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Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный 

спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние годы значительно повысилось значение организации 

врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий 

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок.  
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Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в 

год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; 

оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, 

мерам повышения витаминной обеспеченности. УМО может проводиться как 

на уровне учреждения, так и на уровне сборной команды страны. 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 

3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения 

физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; 

измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, 

электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 
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Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика».  

3. Становление личности спортсмена через разработку и проведение в 

жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как 

интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру 

общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, 

эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый 

период соревновательной деятельности через формирование на действие в 

условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по 

организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как 

основы непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления в 

психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач 

формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта 
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психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных. 

 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 

что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо 

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную 

информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего 

организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль 

на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные 

группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер. 

 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

Тренировочный процесс должен рассматриваться как целостная 

динамическая система, где на каждом конкретном этапе решаются 

специфические задачи по развитию двигательных качеств, формированию 

технического мастерства, выбору средств, методов и величин тренировочных 

воздействий. 

Важное значение в многолетней подготовке спортсмена приобретает 

знание возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Это 

позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала 

специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или 

иной разрядный уровень, каким должен быть стаж занятий к моменту 

выполнения нормативов мастера спорта и мастера спорта международного 

класса и т.д. 

Возрастные особенности детей и подростков: все дети школьного возраста 

согласно физиологической периодизации делятся на 3 возрастные группы 7 лет 

- конец периода первого детства; 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) - 

период второго детства. Подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 

13 лет у мальчиков. С 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается 

юношеский возраст. 

В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие 

темпы роста тела в длину, увеличиваются вес, мышечная масса. С 13 до 14 лет 

наблюдается интенсивный рост тела - его длина увеличивается на 9-10 см, а с 

14 до 15 лет - на 7-8 см. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. 

От 15 до 16 лет длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а от 16 до 17 лет - 

только на 2-3 см. 
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В старшем школьном возрасте пропорции тела приближаются к 

показателям взрослых. К 16 годам прекращается рост у девушек. Рост тела в 

длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам. 

В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы 

увеличения мышечной массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного 

веса наблюдается до 14 лет. После этого темпы роста относительной силы 

снижаются. Показатели относительной силы у девочек значительно уступают 

соответствующим показателям у мальчиков. Поэтому в занятиях с девочками 

старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, выполняемые с 

большими напряжениями. 

В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. 

Быстрота и частота движений, а также способность поддерживать их 

максимальный темп к 14-15 годам достигают значений, близких к предельным. 

Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к 

ресурсам систем дыхания и кровообращения, и так как сердце раньше, чем 

скелетные мышцы достигает границ работоспособности, то именно пределы 

его функциональных возможностей определяют способность человека к работе 

большой мощности. Уровень сердечной производительности имеет важное 

значение в обеспечении энергетических потребностей организма, связанных с 

мышечной работой. В процессе развития человека ЧСС уменьшается, достигая 

к подростковому возрасту величин, близких к показателям взрослых. ЧСС с 85-

90 уд/в мин в 7 лет снижается до 70-76 уд./мин к 14-15 годам. К 16-17 годам 

пульс составляет 65-75 уд./в мин, т.е. практически не отличается от ЧСС 

взрослых людей. 

При мышечной деятельности у юных спортсменов наблюдается ряд 

особенностей, связанных с высокими темпами возрастных морфологических и 

функциональных перестроек сердечно-сосудистой системы. Особенно 

значительны темпы развития сердечно-сосудистой системы на этапе полового 

созревания, когда размеры сердца, его вес и объем систолического выброса на 

протяжении трех-четырех лет (от 12 до 15-16 лет) увеличивается почти вдвое. 

Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей 

отмечается рост показателей, характеризующих эффективность потребления 

кислорода. Основным источником энергетического обеспечения при 

напряженной мышечной работе является анаэробный обмен. Об уровне 

анаэробного обмена можно судить по величине кислородного долга, 

накоплению молочной кислоты в крови или косвенным показателям ее 

концентрации. Известно, что все физические качества в многолетнем плане 

развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный 

период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических 

качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания 

развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. 

      Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости 

и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, 

которые имеют под собой разные физиологические механизмы 
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Развитие силовых способностей 

Средствами развития силы являются физические упражнения с 

повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно 

стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Такие средства 

называются силовыми. Они условно подразделяются основные и 

дополнительные. В число основных средств воспитания силовых способностей 

входят: 

1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков 

разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.; 

2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела: 

- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 

собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание 

равновесия в упоре, в висе); 

- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 

предметов (например, специальные пояса, манжеты); 

- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования 

дополнительной опоры; 

- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличиваются за счет 

инерции свободно падающего тела (например, прыжки возвышения 25—70 см 

и более с мгновенным последующим вшиванием вверх). 

3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего 

типа (например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал  и др.). 

4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в 

быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-

антагонистов во время локальных и региональных упражнений с 

дополнительным отягощением и без них.  

5. Статические упражнения в изометрическом режиме 

(изометрические упражнения): 

- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 

использованием внешних предметов (различные упоры удержания, 

поддержания, противодействия и т.п.); 

- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без 

использования внешних предметов в само сопротивления. 

Дополнительные средства: 

1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по 

рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.). 

2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов 

(эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.). 

3. Упражнения с противодействием партнера. 

По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые  

упражнения подразделяются на локальные (с усилением функционированием 

примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с 

преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, 

или общего воздействия вневременным или последовательным активным 

функционированием всей скелетной мускулатуры).   

Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если 

воспитание силы - его главная задача. В других случаях силовые упражнения 

выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на 
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выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на 

растягивание и расслабление. 

Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в 

неделю. Применение силовых упражнений ежедневно допускается только для 

отдельных небольших групп мышц. 

При использовании силовых упражнений величину отягощения дозируют 

или весом поднятого груза, выраженного в процентах от максимальной 

величины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что 

обозначается термином повторный максимум (ПМ). 

В первом случае вес может быть минимальным (60% от максимума), 

малым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% максимума), 

большим (от 80 до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от 

максимума). 

Во втором случае вес может быть: 

    Предельным - 1 ПМ, 

    около предельным – 2-3 ПМ, 

    большим - 4-7 ПМ, 

    умеренно большим – 8-12 ПМ, 

    малым - 19-25 ПМ, 

    очень малым - свыше 25 ПМ.  

В практике физического воспитания используется значительное 

количество методов, направленных на развитие различных видов силовых 

способностей.  

Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, 

связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления 

(например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает 

развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает 

больший прирост силы. Однако в работе с детьми и начинающими 

спортсменами его применять не рекомендуется. 

Метод непредельных усилий предусматривает использование 

непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В 

зависимости от величины отягощения, не достигающего максимальной 

величины, и направленности в развитии силовых способностей используется 

строго нормированное количество повторений от 5-6 до 100. Суть этого метода 

в физиологическом плане состоит в том, что степень мышечных напряжений по 

мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности 

увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных 

импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, 

нарастает синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой работы 

с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-

трофических процессов в мышечной и других системах организма, 

способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей 

организма. 

Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании 

максимального силового напряжения посредством работы с непредельным 

отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с 

полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. 

способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений. 
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«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных 

упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего 

отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных 

с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (например, 

спрыгивание с возвышения высотой 25-115 см. с последующим мгновенным 

выпрыгиванием вверх или прыжком в длину). После предварительного 

быстрого растягивания наблюдается более мощное сокращение мышц. 

Величина их сопротивления задается массой собственного тела и высотой 

падения.  

Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты 

спрыгивания для квалифицированных спортсменов 0,75-1,15 м. Однако 

практика показывает, что для недостаточно подготовленных спортсменов и 

школьников целесообразно применение более низких высот- 0,25 - 0,5 м. 

Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от задач, 

решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает 

применение различных по величине изометрических напряжений. В том 

случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют 

изометрические напряжения в 80–90 % от максимума продолжительностью 4-6 

сек. и в 100 % - 1-2 сек. Если же стоит задача развития общей силы, используют 

изометрические напряжения в 60–80 % от максимума продолжительностью 10-

12 сек. в каждом повторении. Обычно на занятии выполняется 3-4 упражнения 

по 5-6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин. 

При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует 

развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений 

необходимо выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в 

течение 10 - 15 мин.  

Изометрические упражнения следует включать в занятия как 

дополнительное средство для развития силы. Недостаток таких упражнений 

состоит в том, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, 

при которых выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается меньшее 

время, чем после динамических упражнений. 

Статодинамический метод характеризуется последовательным 

сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц - изометрического и 

динамического. Для воспитания силовых способностей применяют 2-6-

секундные изометрические упражнения с усилием в 80 - 90% от максимума с 

последующей динамической работой взрывного характера со значительным 

снижением отягощения (2-3 повторения в подходе, 2-3 серии, отдых 2-4 мин 

между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо 

воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном 

режиме работы мышц в соревновательных упражнениях. 

Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и 

подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в 

работу новую группу мышц. Число упражнений воздействующих на разные 

группы мышц, продолжительность из выполнения на станциях зависят от 

задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных 

отягощений повторяют 1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением 
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комплекса должен составлять не менее 2-3 мин, в это время выполняются 

упражнения на расслабление. 

 

Развитие скоростных способностей 

Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с 

предельной либо около предельной скоростью. Их принято объединять в три 

основные группы: 

1 – упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты 

скоростных способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных 

движений, улучшение частоты движений, улучшения стартовой скорости; 

скоростной выносливости. 

2 - упражнения, комплексно воздействующие на все основные 

компоненты скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, 

эстафеты, единоборства). 

3 - упражнения сопряженного воздействия: а – на скоростные и другие 

способности (силовые, координационные, выносливость); б – на скоростные 

способности и совершенствование двигательных действий. 

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений 

применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без 

отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения.  

Основными методами воспитания скоростных способностей служат: 

1) методы строго регламентированного упражнения; 

2) соревновательный метод; 

3) игровой метод. 

Методы строго регламентированного упражнения включают: а) методы 

повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость 

движений; б) методы вариативного (переменного) упражнения с 

варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально 

созданных условиях. Во втором случае чередуют движения с высокой 

интенсивностью (в течение 4-5сек) и движения с меньшей интенсивностью – в 

начале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют. И так 

несколько раз. 

Специфические закономерности развития скоростных способностей 

особенно тщательно сочетать и чередовать указанные методы в определенных 

соотношениях. Дело в том, что относительно стандартное повторение 

движений с максимальной скоростью способствует возникновению так 

называемого «скоростного барьера», преодоление которого требует 

значительных усилий и времени.  

Выполнение упражнений для развития скоростных способностей 

предполагает отсутствие утомления, вызванного предыдущей двигательной 

деятельностью. Должная степень восстановления достигается определенной 

продолжительностью пауз отдыха. 
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Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при развитии  

скоростных способностей 
Таблица 11 

Продолжительность 

выполнения упражнений, 

сек. 

Интенсивность работы, 

% от максимума 

Продолжительность пауз отдыха 

между повторениями, сек. 

До 5 95-100 20-40 

5-6 95-100 30-60 

8-10 95-100 40-90 

15-20 
95-100 60-120 

85-95 40-90 

30-40 
95-100 90-180 

85-95 60-120 

 

Развитие координационных способностей 

 Основными средствами развития координационных способностей 

служат физические упражнения повышенной сложности и содержащие 

элементы новизны. Сложность упражнений регулируется: 

- изменением пространственных, временных и динамических параметров 

их выполнения; 

- модификацией внешних условий: порядка расположения снарядов, их 

веса, высоты, площади опоры и ее подвижности; 

- комбинированием двигательных умений и навыков (сочетая ходьбу с 

прыжками, бег и ловлю предметов и т.п.); 

- ограничением пространства и времени выполнения двигательного 

задания, а также его выполнением по сигналу. 

Выделяют следующие группы упражнений для воспитания 

координационных способностей: 

- упражнения, направленные на управление своим телом и удержание 

равновесия (гимнастика, акробатика, легкоатлетический кросс, лыжный слалом 

и т.п.); 

- двигательные задания, связанные с манипуляцией (жонглированием) 

предметами (мячами, булавами, обручами и т.п.); 

- упражнения, направленные на совершенствование пространственной, 

временной и силовой точности движений (броски и удары мяча в цель, 

реагирование заданным движений на сигнал и т.п.); 

- спортивные и подвижные игры.  

Упражнения приносят положительный эффект воспитания 

координационных способностей до тех пор, пока они не будут выполняться 

автоматически, т.е. до формирования двигательного навыка. Затем они теряют 

свою значимость в качестве средства воспитания координационных 

способностей. 

Координационно-сложные упражнения следует планировать на первую 

половину основной части занятия, поскольку их выполнение быстро приводит 

к утомлению.  

Общая же установка при совершенствовании координационных 

способностей базируется на следующих положениях: 

- занятия должны проводиться на фоне хорошего психофизического 

состояния занимающихся; 
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- выполняемая нагрузка не должна вызывать значительного утомления; 

- интервалы между повторениями должны быть достаточными для 

восстановления работоспособности; 

- воспитание координационных способностей следует осуществлять в 

тесной связи с развитием других двигательных способностей. 

 

Развитие различных видов выносливости 

Развитие выносливости связано с увеличением диапазона 

физиологических резервов и большими возможностями их мобилизации. 

Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются 

упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет 

преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть 

умеренной, большой, переменной; суммарная длительность выполнения 

упражнений составляет от нескольких до десятков минут. 

Основные требования, предъявляемые к упражнениям: 

- они должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности; 

- их продолжительность от нескольких до 60-90 минут; 

- работа осуществляется при глобальном функционировании мышц. 

При выполнении большинства упражнений суммарная их нагрузка на 

организм достаточно полно характеризуется компонентами: 

- продолжительностью выполнения; 

- интенсивностью; 

- числом повторений; 

- продолжительностью интервалов отдыха; 

- характером отдыха. 

Интервалы отдыха трех типов: 

- полные; 

- неполные; 

- мини–максимальные (минимакс-интервал) – это наименьший интервал 

отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная 

работоспособность, наступающая при определенных условиях в силу 

закономерностей восстановительных процессов в организме. 

Отдых между упражнениями может быть активным и пассивным. 

Основные средства развития общей выносливости являются циклические 

упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС – 140-150 уд/мин. 

Для детей 8-10 лет продолжительность упражнений - 10-15 мин.; 11-12 лет – 

15-20 мин; 14-15 лет – 20-30 мин. Скорость для начинающих – 1 км за 5-7 мин; 

подготовленных – 1 км за 3,5-4 мин. Продолжительность от 30 до 60-90 мин.  
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Характеристика упражнений для повышения анаэробных возможностей 
    Таблица 12 

Направленность 
Продолжительность 

работы 

Интенсивность 

от максимума 
Режим 

Алактатные 

(креатинфосфатные) 

возможности 

10-15 сек. 90-100% Повторное 

выполнение 

сериями 

Алактатные и 

лактатные 

(гликолитические) 

возможности 

15-30 сек. 90-100% Повторное 

выполнение 

сериями 

Лактатные 

возможности 

30-60 сек. 85-90% Повторное 

Алактатные и аэробные 

возможности 

1-5 мин 85-90% Повторное 

 

Основными методами развития общей выносливости являются: 

- метод стандартного непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной 

интенсивности (равномерный); 

- метод переменного (вариативно-непрерывного) упражнения 

(переменный); 

- метод повторного интервального упражнения (интервальный); 

- метод круговой тренировки; 

- игровой и соревновательный методы. 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом 

работы с равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут 

выполняться с малой средней и максимальной интенсивностью. 

Переменный отличается последовательным варьированием нагрузки в 

ходе непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости, 

темпа, амплитуды движений, величины усилий (фартлек, прыжки с 

различными усилиями в длину и со скакалкой и т.п.). 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со 

стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее 

запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между 

упражнениями 1-3 мин. Тренирующее воздействие происходит не только в 

момент выполнения, но и в период отдыха. Такие нагрузки оказывают 

преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для развития 

специальной выносливости. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, 

воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы 

по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 

упражнений (станций), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз. 

 

Развитие гибкости 

Средствами развития гибкости служат упражнения на растягивание, среди 

которых различают активные (баллистические), пассивные и статические.  

Активное растягивание подразумевает выполнение баллистических 

движений (махи руками и ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При 

этом они могут выполняться с различной амплитудой, скоростью и, иногда, с 

отягощением.  
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Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые 

под внешним воздействием. Это может быть партнер, различные амортизаторы 

и тренажеры, вес собственного тела.  

Перед занятиями, направленными на развитие гибкости, необходима 

тщательная разминка, поэтому данные занятия рекомендуется проводить в 

заключительной части тренировочного занятия.  
 

Техническая подготовка легкоатлета 

Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо 

владеть совершенной техникой — наиболее рациональным и эффективным 

способом выполнения упражнения. Под совершенной техникой следует 

понимать разумно обоснованные и целесообразные движения, способствующие 

достижению высших спортивных результатов. При этом следует всегда 

учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а также условия, в 

которых приходится выполнять движения. 

Рациональная спортивная техника не только правильная, обоснованная 

форма движения, но и умение проявлять значительные волевые и мышечные 

усилия, выполнять движения быстро, вовремя расслаблять мышцы. Высокая 

спортивная техника базируется на отличной физической подготовке 

спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он должен быть сильным, 

быстрым, ловким, гибким, выносливым. 

Одним из основных условий успешного овладения эффективной 

техникой является сознательное отношение спортсмена к тренировкам на всех 

этапах совершенствования, осмысливание им каждого движения. Спортсмен не 

должен слепо копировать движения или бездумно следовать чьим-либо 

советам. Он должен осознать, почему та техника, которую он применяет, 

действительно является рациональной. 

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не следует 

понимать узко и применять одномоментно. Совершенствование техники 

продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Даже когда 

ученик показывает результат самого высокого класса, тренер не должен 

забывать о совершенствовании отдельных элементов техники, об устранении 

технических ошибок. 

Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, тем эффективнее 

он совершенствует свою технику. Создавать запас Двигательных навыков 

нужно путем широкого применения различных обще- и специально-

подготовительных упражнений, учитывая органическую связь развития 

физических качеств и дальнейшего совершенствования техники. 

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники 

необходимо постоянно оценивать правильность выполнения Движений, 

выявлять ошибки и своевременно их поправлять, а еще лучше не допускать их 

возникновения. Для анализа правильного выполнения упражнений важное 

значение имеют двигательные ощущения, а также контроль своих движений 

(элементы техники) перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит 

многократный просмотр кинокольцовок, записи видеомагнитофона, 

ознакомление с показателями срочной информации о кинематических и 

динамических характеристиках движений. Это необходимо и для определения 

недочетов техники движений, связанных с воспитанием способности проявить 
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наибольшие усилия, чтобы быстрее достичь результатов в скорости бега, 

дальности броска, высоты прыжка и т.д. с различным характером выполнения 

упражнений (с максимальным усилием, без напряжения и др.). Этому могут 

помочь спидография, динамография, хронография, ритмозапись и другие 

методы измерения. 

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь 

еще большей экономизации и рациональности движений, повышая предельные 

функциональные возможности. Обычно изучение и совершенствование 

техники движений, ее закрепление на новом уровне происходит в процессе 

тренировочных занятий, в которых решаются и многие другие задачи. Но во 

всех случаях технике следует уделять значительное время, помня, что в 

сложных технических видах легкоатлетического спорта эффективнее 

заниматься на протяжении нескольких месяцев только техникой, чтобы сделать 

качественный скачок. И наоборот, в тех случаях, когда недостаточная 

физическая подготовленность легкоатлета тормозит прогресс в техническом 

мастерстве, эффективнее затратить месяцы на физическую подготовку и, 

только поднявшись на новый уровень, включить упражнения на технику в 

целостном виде. 

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на 

совершенствование техники, чаще зависит не столько от координационных 

трудностей, сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и 

действий. Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы 

изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При 

появлении небольшой усталости следует прекратить выполнять данные 

упражнения, но можно повторять другие упражнения, совершенствуя технику 

на фоне усталости. 

Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для 

совершенствования навыков, чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В 

первом случае следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия 

рекомендуются после усвоения требуемой координации движений. Поэтому 

следует учитывать специфику упражнений: в одних — правильная техника 

движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский бег); а 

в других — только при усилиях, близких к предельным (старт в спринте). 

 

Тактическая подготовка 

Спортивная тактика — искусство ведения борьбы с противником, ее 

главная задача - наиболее целесообразное использование физических и 

психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для 

достижения максимальных для себя результатов. 

Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль 

она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а 

наименьшую — там, где соревнования происходят без непосредственного 

контакта с противником (прыжки, метания). Тактическое искусство позволяет 

легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую 

и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными 

соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно 

основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно 
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выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию 

и найти наиболее эффективное решение. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют 

средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения способами 

ведения поединков, повышение уровня проявлений психических качеств 

спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в 

своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 

эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление 

различных объективных и субъективных препятствий, создание 

благоприятного эмоционального фона и настроенности на максимальные 

усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - состояние 

специальной готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена 

на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности 

намерений и действий на решение тренировочных и соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание 

моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в 

течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование 

личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и 

др.). Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает 

конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к 

важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к 

соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные 

цели, нужно направить на воплощение в них достигнутого уровня технико-

тактической подготовленности, специальной тренированности. Кроме того, 

важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений 

волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 

спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях 

со стороны тренера. Оно включает индивидуальный урок и 

специализированную разминку, тактические установки перед соревнованиями 

и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 
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 развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние 

интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества 

личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 

организация которого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящие соревнования; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место, освещенность, покрытие площадки и т.п.); 

 изучение сильных и слабых сторон вероятного соперника; 

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими 

соревнованиями; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованиями и во время них 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 

других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время соревнований их порой трудно узнать. Различают четыре 

вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха-

рактеризует высокую степень готовности спортсменов к соревнованиям. Для 

данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению победы, 

уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, 

памяти, соображения и представления. 

2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием 

процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 
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эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 

противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 

рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

3. Пресоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это 

понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, 

сонливости, отсутствии желания участвовать в соревнованиях, в упадке сил и 

неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, 

мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, 

необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 

появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 

к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой 

сил соперника, важности соревнований и т.д. Имеется еще множество 

промежуточных предсоревновательных состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

спортсменов к предстоящим соревнованиям. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 

имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми 

качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и 

инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и 

самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера. Подчас очень 

«замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать 

себя, перегружая себя дополнительной тренировкой.  
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Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 

спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе 

нравственных принципов. В процессе психической подготовки формируются 

также специфические морально-психические качества: устойчивый интерес к 

спорту, дисциплинированность при соблюдении тренировочного режима, 

чувство долга перед тренером и коллективом, чувство ответственности за 

выполнение плана - подготовки и результаты выступления в состязаниях. 

Тренер формирует у спортсменов такие важные качества, как 

общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, 

требовательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление 

к самовоспитанию. Воспитываются волевые черты, проявляемые при 

соблюдении тренировочного режима, а также в соревнованиях: 

целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки; настойчивость в 

овладении мастерством в условиях больших нагрузок; смелость и 

самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и 

инициативность в трудных ситуациях соревнований; стойкость и выдержка при 

утомлении. 

В процессе психической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в условиях 

соревнований. Формируются положительные межличностные отношения 

(общие моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность 

и помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки и 

соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы. 

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, 

способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей 

тренированности и обобщению собственного опыта и опыта других 

спортсменов. К специализированным психическим функциям относятся: 

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной 

ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции 

плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступления и 

конкурентов и др.); 

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, 

темпа);  

- комплексные специализированные восприятия (чувство воды, планки, 

дистанции удара и др.); 

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания 

(концентрация, распределение, переключение). 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств 
К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть 
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условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс-восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; 

в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от выступления день; 

после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудование и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и 

расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
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восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 

циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно 

средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 
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Примерный план применения восстановительных средств 
    Таблица 13 

№ п/п Средства и мероприятия Сроки реализации  

1.  Педагогические  

  варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

 использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на 

другое; 

 «компенсаторное» плавание - упражнения, 

выполняемые с невысокой интенсивностью в 

конце тренировочного занятия, между трени-

ровочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 

мин; 

 тренировочные занятия с малыми по 

величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности); 

 рациональная динамика нагрузки в 

различных  структурных образованиях; 

 планирование нагрузки с учетом 

возможностей спортсменов;  

 рациональная организация режима дня. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2.   аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; 

 средства внушения (внушенный сон-отдых); 

 гипнотическое внушение; 

 приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

психического 

состояния спортсмена 

Медико-биологические 

 1. рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической ценности; 

 сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и погодным 

условиям. 

2. физиотерапевтические  методы: 

 массаж (общий, сегментарный, точечный, 

вибро- и гидромассаж); 

 гидропроцедуры (различные виды душей и 

В течение всего 

периода реализации 

программы 
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ванн); 

 аппаратная физиотерапия; 

 бани 

 

 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

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 в 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки 

спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 

вреде применения допинга. 

 

План антидопинговых мероприятий 
                 Таблица 14 

№ п/п Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 

Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных 

средств и методов среди спортсменов 

октябрь Директор 

2 

Утверждение плана мероприятий 

по профилактике и информированию 

не использования допинга, 

запрещенных средств и методов в 

спорте 

ноябрь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

3 

Проведение теоретических 

занятий по антидопинговой тематике 

для спортсменов 

В течение года, не менее 1 раз 

в 2 месяца 

Тренер в группе 

4 

Своевременное вынесение 

решений по фактам нарушений 

антидопинговых правил 

по факту Директор 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

эти навыки закрепляются. 
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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. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным, проводится с целью получения 

учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а так же имеет 

большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и 

уважение к решениям судей. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку в ГБУ КК «ЦПП» 

привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и судейства спортивных соревнований. 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики 
           Таблица 15 

№ п/п Задачи  Виды практических заданий Сроки 

реализации  

1. - Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

легкоатлетических упражнений. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных  занятий. 

Устанавливают

ся в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2 - Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий 

в физкультурно-

спортивной 

организации или 

1. Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под 

руководством тренера. 
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образовательном 

учреждении 

3 - Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности спортсменов на всех этапах является 

обязательным разделом Программы.  

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной 

подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа 

подготовки. Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о 

состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного 

хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию 

тренировочного процесса.  

Основными нормативами в подготовке спортсменов на этапах 

многолетнего тренировочного процесса являются:  

- общая посещаемость тренировок;  

- уровень и динамика спортивных результатов;  

- участие в соревнованиях;  

- нормативные требования спортивной квалификации;  

- теоретические знания сурдлимпийского и паралимпийского спорта, 

спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 

образования.  

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется 

научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 

функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его 

возрастных особенностей.  

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований этапов спортивной подготовки:  

- стабильность состава группы, посещаемость ими тренировочных 

занятий;  

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств спортсменов;  

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность в дисциплинах 

по виду спорта лиц с интеллектуальными нарушениями 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по  

спорту лиц с интеллектуальными нарушениями, дисциплина - легкая атлетика 
Таблица 16 

Физические качества и телосложение 

Уровень влияния 

Бег на короткие 

дистанции 

Бег на средине и 

длинные дистанции 
Метание, толкание 

Прыжки 

Скоростные способности 3 2 3 3 

Мышечная сила 2 1 3 2 

Вестибулярная устойчивость 1 1 2 3 
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Выносливость 2 3 1 1 

Гибкость 1 1 2 3 

Координационные способности 2 1 2 3 

Телосложение 2 2 2 2 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий 

в течение определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 

приводит к определенному увеличению другой.  

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по-

ложении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и 

качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 

упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 

совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют 

укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать 

нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной 

мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 

эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – 

игры. 
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Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-

антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 

мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации 

работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы 

сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 

корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних 

установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 

способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, 

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 

специальных физических качеств, их основные показатели. 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 

физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что 

необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной 

подготовки. 

 

4.2. 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: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства: выполнение 

контрольных нормативов в соответствии с Программой, повышение 

функциональных возможностей организма спортсмена, совершенствование 

общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки, социализация спортсмена, углубленная 

физическая реабилитация. 

- на этапе высшего спортивного мастерства: демонстрация высоких 

спортивных результатов во всероссийских и международных официальных 
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спортивных соревнованиях, высокая социализация спортсмена, углубленная 

физическая реабилитация. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков 

определяется для каждого этапа спортивной подготовки и должен 

соответствовать задачам каждого из этапов подготовки. 

 

4.3. Виды и формы контроля общей и специальной физической,  

спортивно-технической и тактической подготовки 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

Формами контроля являются прием контрольно-переводных нормативов 

по общей и специальной физической подготовке (см. п.4.3 Программы) 

занимающихся и их участие в соревнованиях, выполнение (присвоение) 

разрядов.   

Для приема контрольно-переводных нормативов создается комиссия. 

Состав комиссии и даты проведения аттестации утверждается приказом 

директора (руководителя). Результаты приема контрольно-переводных 

нормативов и соревнований фиксируется в соответствующих протоколах. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 

состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в 

течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится 

в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 

календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами учреждения в процессе 

беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения 

материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом 

определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного  упражнения, серии  упражнений  и  занятия  в  целом.    Важно  
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определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 

выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма 

спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 

соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 

предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую 

нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования 

или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, 

тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 

соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, 

биохимии и спортивной медицины.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 
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4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовки спортсменов 

В комплекс контрольных испытаний для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовки спортсменов входят: 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

бег на короткие дистанции (юноши, мужчины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,8 с) 

Бег 100 м (не более 12,9 с) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места (не менее 250 см) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 750 см) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

бег на короткие дистанции (девушки, женщины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 3,2 с) 

Бег 100 м (не более 14 с) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места (не менее 200 см) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 650 см) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

бег на средние дистанции (юноши, мужчины) 

Скоростная выносливость Бег 300 м (не более 1мин) 

Выносливость 
Бег 800 м (не более 2 мин 08 с) 

Бег 3000 м (не более 10 мин) 

Скорость Бег 100 м (не более 13,9 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
бег на средние дистанции (девушки, женщины) 

Скоростная выносливость Бег 300 м (не более 1мин 35 с) 

Выносливость 
Бег 800 м (не более 2 мин 45 с) 

Бег 2000 м (не более 12 мин) 

Скорость Бег 100 м (не более 15,8 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

бег на длинные дистанции (юноши, мужчины) 

Скорость Бег 60 м (не более 10,5 с) 

Выносливость 
Бег 800 м (не более 2 мин 45 с) 

Бег 3000 м (не более 13 мин) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

бег на длинные дистанции (девушки, женщины) 

Скорость Бег 60 м (не более 11,5 с) 

Выносливость 
Бег 800 м (не более 3 мин 15 с) 

Бег 2000 м (не более 12 мин) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

прыжки (юноши, мужчины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 3 с) 

Бег 100 м (не более 13,2 с) 

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

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

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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прыжки (девушки, женщины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 3,7 с) 

Бег 100 м (не более 14,8 с) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места (не менее 210 см) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 610 см) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

метание, толкание (юноши, мужчины) 

Скорость Бег на 30 м с ходу (не более 5 с) 

Скоростно-силовые 
Бросок ядра весом 7,26 кг назад (не менее 8 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 650 см) 

Сила 

Жим штанги из положения лежа на спине  

(не менее 60 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 70 кг) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

метание, толкание (девушки, женщины) 

Скорость Бег на 30 м с ходу (не более 6,2 с) 

Скоростно-силовые 
Бросок ядра весом 4 кг назад (не менее 6 м) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 550 см) 

Силовые качества 

Жим штанги из положения лежа на спине  

(не менее 30 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 40 кг) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

бег на короткие дистанции (юноши, мужчины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,5 с) 

Бег 100 м (не более 12,6 с) 

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

Тройной прыжок в длину с места (не менее 790 см) 

Силовые качества Приседание со штангой на плечах (не менее 55 кг) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

бег на короткие дистанции (девушки, женщины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,9 с) 

Бег 100 м (не более 13,8 с) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места (не менее 220 см) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 680 см) 

Силовые качества Приседание со штангой на плечах (не менее 25 кг) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

бег на средние дистанции (юноши, мужчины) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 9 мин 34 с) 

Скорость Бег 100 м (не более 13,3 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 255 см) 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 
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бег на средние дистанции (девушки, женщины) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 11 мин 30 с) 

Скорость Бег 100 м (не более 15 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее 210 см) 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

бег на длинные дистанции (юноши, мужчины) 

Выносливость Бег 5000 м (не более 16 мин 45 с) 

Скорость Бег 100 м (не более 14 с) 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

бег на длинные дистанции (девушки, женщины) 

Выносливость Бег 5000 м (не более 20 мин 10 с) 

Скорость Бег 100 м (не более 16 с) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 
прыжки (юноши, мужчины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 2,9 с) 

Бег 100 м (не более 12,8 с) 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места (не менее 295 см) 

Тройной прыжок в длину с места  

(не менее 810 см) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

прыжки (девушки, женщины) 

Скорость 
Бег на 20 м с ходу (не более 3,2 с) 

Бег 100 м (не более 14,2 с) 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места (не менее 230 см) 

Тройной прыжок в длину с места (не менее 680 см) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

метание, толкание (юноши, мужчины) 

Скорость Бег на 30 м с ходу (не более 4,5 с) 

Скоростно-силовые 
Бросок ядра весом 7,26 кг назад (не менее 11 м) 

Прыжок в длину с места (не менее 280 см) 

Сила 

Жим штанги из положения лежа на спине  

(не менее 80 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 100кг) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

метание, толкание (девушки, женщины) 

Скорость Бег на 30 м с ходу (не более 5,7 с) 

Скоростно-силовые 
Бросок ядра весом 4 кг назад (не менее 10 м) 

Прыжок в длину с места (не менее 200 см) 

Сила 

Жим штанги из положения лежа на спине  

(не менее 40 кг) 

Приседание со штангой на плечах (не менее 55 кг) 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 
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4.5. Методические рекомендации (методика выполнения упражнений) и 

критерии оценки выполнения контрольных упражнений 

 

Бег 60 метров и бег 100 метров  

Упражнение может выполняться с «высокого» или «низкого» старта. По 

команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией 

(либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» -  

прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее 

положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается 

только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания 

воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным 

интервалом не менее 5 минут.  
Критерием служит время бега. 

 

Бег 20 и 30 метров с ходу 

Упражнение может выполняться с «высокого» или «низкого» старта. 

Спортсмен самостоятельно выбирает место старта для разбега до 

воображаемой плоскости старта (плоскости начала отсчета времени). 

Дистанция преодолевается только по своей дорожке. Результат участников 

фиксируется в момент касания воображаемой плоскости старта и финиша 

какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. 

Выполняется две попытки с временным интервалом не менее 5 минут.  
Критерием служит время бега. 

 

Бег 300, 800, 2000, 3000 и 5000 метров 

Упражнение может выполняться с «высокого» или «низкого» старта. По 

команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией 

(либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» -  

прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее 

положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается 

только по своей дорожке для дистанции 300 метров, а для остальных дистанций 

– по любой дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания 

воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным 

интервалом не менее 30 минут.  

Примечание: тестирование необходимо проводить на стадионе. 
Критерием служит время бега. 

 

Прыжок в длину с места 
Проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой 

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

совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на 

покрытие, исключающее жесткое приземление. Измеряется расстояние от 

исходной линии до пятки, ближайшей к линии. Измерение осуществляется 

стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, 

записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
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Критерием оценки служит максимальное количество сантиметров (метров) 

за прыжок. 

 

Тройной прыжок в длину с места 

Отталкивание с двух ног выполняется, как и в прыжке с места. После 

отталкивания прыгун выносит одну ногу вперед, сгибая ее в коленном суставе, 

голень направлена вниз или чуть вперед, другая нога задерживается сзади, чуть 

согнутая в коленном суставе (полет в шаге). Далее прыгун «загребающей» 

постановкой ставит впереди находящуюся ногу на грунт, одновременно 

расположенная сзади нога активным маховым движением выводится вперед, 

помогая выполнить отталкивание одной ногой. 

После второго отталкивания опять выполняется полет в шаге, но уже с 

другой ноги. Так же совершается и третье (а также остальные) отталкивание 

(отталкивания), за счет «загребающего» движения ноги. В третьем полете, 

прыгун к маховой ноге подтягивает толчковую ногу, сгибая в коленном 

суставе, и, приближая колени к груди, выполняет приземление. Измерение 

осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к 

стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в 

сантиметрах. 
Критерием оценки служит максимальное количество сантиметров (метров) 

за тройной прыжок. 

 

Приседание со штангой на плечах 

При выполнении упражнения необходимо стоять прямо, пятки должны 

быть на расстоянии таза, положение носков – наружу, примерно градусов на 

30. Штанга должна лежать на плечах, при этом должен быть прогиб в пояснице 

грудью вперед на несколько градусов. Спина должна быть прогнутой, а лучше 

выгнутой грудью вперед. Во время приседаний нужно смотреть вперед или 

немного вверх.  

В момент приседания штангу нужно расположить чуть ниже, то есть на 

задние дельтовидные мышцы: таким образом движение становится сильнее, 

распределение нагрузки приходится равномерно между всеми квадрицепсами, 

разгибателями спины (что удивительно, но при этом снимается нагрузка со 

спины) и ягодицами. На вдохе – плавно опуститься вниз. На выдохе – 

вернуться в исходное положение. Не разгибать полостью колени, оставлять их 

чуть согнутыми, контролировать напряжение. 
Критерием служит количество приседаний при условии правильного 

выполнения теста в произвольном темпе.  

 

Жим штанги из положения лежа на спине  

(для оценки силовых способностей) 

Выполняется лежа на спине на горизонтальной скамье. Исходное 

положение – штанга удерживается строго на вытянутых руках. Опускание 

происходит до касания груди, и затем гриф (после небольшой паузы) снова 

выжимается на вытянутые руки. 

Ошибки: неправильный хват; при выполнении упражнения таз от скамьи 

отрываться не должен, поясницу вверх не прогибать. 
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Критерием служит максимальное количество правильно выполненных 

подъемов повторений. 

 

Бросок ядра весом 4 кг. и 7,26 кг. назад 

Упражнение выполняется на спортивной площадке из исходного 

положения стоя, ступни ног у стартовой линии (линии измерения), ноги на 

ширине плеч, ядро над головой. После концентрации усилий метатель 

маховыми движениями вперед вниз опускает руки с ядром и сгибает ноги до 

положения полу-приседа, туловище и плечи наклоняются назад, но туловище 

остается прямым. Ядро опускается вниз между ногами, затем происходит 

мощное разгибание ног и туловища, одновременно с этим метатель прямыми 

руками движением снизу вперед вверх разгоняет и выпускает ядро за голову 

назад. 
Критерием оценки служит максимальное количество сантиметров (метров), 

на которое спортсмен выполнил бросок. 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

5.1. Список литературных источников 
1. Верхало Ю.Н. Табель оснащения спортивных сооружений массового 

пользования спортивным оборудованием и инвентарем по видам спорта среди 

инвалидов с нарушением зрения, интеллекта, слуха и с поражением опорно-

двигательного аппарата. - М., 2007. 

2. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры: 

учебник. -Т.1 - М.. 2005. 

3. Евсеев С.II. Теория и организация адаптивной физической культуры: 

учебник - Т. 2- М. 2007. Евсеев С. П., Шапкова Л. В. Адаптивная физическая 

культура: Учеб. пособие. – М.: Советский спорт, 2000, – 296. 

4. Квитов А.Н. Алгоритм методической работы по написанию программ 

спортивной подготовки на основании федеральных стандартов спортивной 

подготовки на примере вида спорта спортивная борьба. ГАУ ДОД ТО 

«ОСДЮСШОР» 2014. 

5. Шапкова Л.В. Средства адаптивной физической культуры. М., 2001 

6. Шапкова Л..B. Частные методики адаптивной физической культуры: 

учебник. -М., 2007. 

7. Евсеев С.П., Ольховая Т.И., Евсеева О.Э. Спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями. Состояние и перспективы развития 

(нормативные, правовые, программно-методические материалы)/ Справочное 

издание. – СПб.: 2014. 

 

Нормативные документы 

 1.Приказ Минспорта России от 21.12.2013г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

2.Приказ министерства физической культуры и спорта Краснодарского 

края от 27.11.2013 №2238 «Об утверждении Порядка приема лиц в 

государственные физкультурно-спортивные организации Краснодарского края, 

осуществляющие спортивную подготовку». 

3. Приказ министерства физической культуры и спорта Краснодарского 

края от 11.04.2014 №582 «Об утверждении Методических рекомендаций по 

применению Порядка приема лиц в физкультурно-спортивные организации 

Краснодарского края, осуществляющие спортивную подготовку, при 

разработке Правил приема». 

4. Приказ министерства физической культуры и спорта Краснодарского 

края от 23.09.2016 № 999 «Об утверждении положений и условий развития 

детско-юношеского спорта в целях подготовки спортивных сборных команд 

Краснодарского края и спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Краснодарского края. 

5. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации. 

 6. Письмо Министерства спорта РФ от 12.05.2014 г. N ВМ-04-10/2554 «О 

направлении методических рекомендаций по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации». 
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 7. Федеральный стандарт спортивной  подготовки  по  виду  спорта  спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями (утвержден приказом Министерства 

спорта РФ от 19 января 2018 г. № 19). 
 

Интернет-ресурсы 

Сайт Наименование 
http://www.rsf-id.ru Всероссийская федерация спорта лиц с интеллектуальными 

нарушениями 

http://www.minsport.gov.ru Министерство спорта Российской Федерации 

http://www.rusada.ru Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» 

 

 

 

 

 

 

 

 


