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Содержание
1. Общие положения

1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика»

	Наименование спортивной дисциплины
	Номер-код 

спортивной дисциплины

	бег 30 - 50 м
	002 064 1 8 1 1 Я

	бег 60 м
	002 002 1 8 1 1 Я

	бег 100 м
	002 003 1 6 1 1 Я

	бег 200 м
	002 004 1 6 1 1 Я

	бег 300 м
	002 005 1 8 1 1 Я

	бег 400 м
	002 006 1 6 1 1 Я

	бег 400 м (круг 200 м)
	002 077 1 8 1 1 Я

	бег 600 м
	002 007 1 8 1 1 Я

	бег 800 м
	002 008 1 6 1 1 Я

	бег 800 м (круг 200 м)
	002 078 1 8 1 1 Я

	бег 1000 м
	002 009 1 8 1 1 Я

	бег 1500 м
	002 010 1 6 1 1 Я

	бег 1500 м (круг 200 м)
	002 079 1 8 1 1 Я

	бег 1 миля
	002 011 1 8 1 1 Я

	бег 3000 м
	002 012 1 8 1 1 Я

	бег 3000 м (круг 200 м)
	002 080 1 8 1 1 Я

	бег 5000 м
	002 013 1 6 1 1 Я

	бег 10000 м
	002 014 1 6 1 1 Я

	бег по шоссе 10 - 21,0975 км - командные соревнования
	002 074 1 8 1 1 Л

	бег по шоссе 15 км
	002 015 1 8 1 1 Я

	бег по шоссе 21,0975 км
	002 016 1 8 1 1 Л

	бег по шоссе (эстафета)
	002 076 1 8 1 1 Я

	бег с барьерами 60 м
	002 023 1 8 1 1 Я

	бег с барьерами 100 м
	002 024 1 6 1 1 Б

	бег с барьерами 110 м
	002 025 1 6 1 1 А

	бег с барьерами (эстафета 4 x 100 м)
	002 068 1 8 1 1 Б

	бег с барьерами (эстафета 4 x 110 м)
	002 069 1 8 1 1 А

	бег с препятствиями 1500 м
	002 071 1 8 1 1 Н

	бег с препятствиями 2000 м
	002 028 1 8 1 1 Я

	бег с препятствиями 3000 м
	002 030 1 6 1 1 Я

	горный бег - длинная дистанция
	002 084 1 8 1 1 Л

	кросс - командные соревнования
	002 058 1 8 1 1 Я

	кросс 1 км
	002 031 1 8 1 1 С

	кросс 2 км
	002 032 1 8 1 1 С

	кросс 3 км
	002 033 1 8 1 1 Я

	прыжок в высоту
	002 046 1 6 1 1 Я

	прыжок с шестом
	002 047 1 6 1 1 Я

	прыжок в длину
	002 048 1 6 1 1 Я

	прыжок тройной
	002 049 1 6 1 1 Я

	метание диска
	002 050 1 6 1 1 Я

	метание молота
	002 051 1 6 1 1 Я

	метание копья
	002 052 1 6 1 1 Я

	метание гранаты
	002 053 1 8 1 1 Я

	метание мяча
	002 054 1 8 1 1 Н

	толкание ядра
	002 055 1 6 1 1 Я

	3-борье
	002 056 1 8 1 1 Н

	4-борье
	002 057 1 8 1 1 Н

	эстафета 4 x 100 м
	002 020 1 6 1 1 Я

	эстафета 4 x 200 м
	002 021 1 8 1 1 Я

	эстафета 4 x 400 м
	002 022 1 6 1 1 Я

	эстафета 4 x 400 м (круг 200 м)
	002 081 1 8 1 1 Я

	эстафета 4 x 400 м - смешанная
	002 089 1 6 1 1 Я

	эстафета 4 x 800 м
	002 065 1 8 1 1 Я

	эстафета 4 x 1500 м
	002 066 1 8 1 1 Л

	эстафета 100 м + 200 м + 400 м + 800 м
	002 067 1 8 1 1 Я


Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1,           с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 996 (далее – ФССП).

Наименование спортивных дисциплин

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта

номер-код вида спорта «Лёгкая атлетика» - 0020001611Я

Программа МАУДО «Спортивная школа Александровского района Оренбургской области»  разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика», утвержденной приказом Минспорта России (Приказ № 996 от 16 ноября 2022 г.), а также следующих нормативных правовых актов:

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ) (далее – Федеральный закон № 273-ФЗ);

- Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ) (далее – Федеральный закон № 329-ФЗ);

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07 июля 2022 года) (далее – Приказ № 999); 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (далее – Приказ № 634);

- Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. N 996 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "легкая атлетика".

- Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (далее – Федеральный закон № 127-ФЗ);

Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 года № 3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2030 года»;

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2021 года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»;

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (далее – Приказ № 634);

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:

- этап начальной подготовки (далее - НП);

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее-УТ).

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Главная цель Программы: достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Цель и задачи для на этапе начальной подготовки:

- Эффективная организация процесса отбора и селекции обучающихся

- Формирование  устойчивый стойкий интерес к занятиям легкой атлетикой

- Формирование базовых двигательных умений в избранном виде спорта. 

Цель и задачи на учебно-тренировочном этапе:

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лёгкая атлетика»;

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лёгкая атлетика»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.

Основные задачи:
Образовательные:

- формирование основ знаний в области физической культуры и избранного вида спорта;

- обучение  технике двигательных умений и навыков в легкой атлетике;

- совершенствование уровня спортивной подготовленности обучающихся на этапах, соответствующих году обучения;

- поэтапное освоение и дальнейшее совершенствование физической подготовки, спортивно-технической подготовки, спортивно-тактической подготовки, психической подготовки;

- формирование антидопингового мировоззрения у обучающихся;

- подготовка и участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях.

Развивающие:

- развитие функциональных возможностей организма;

- формирование интеллектуально-познавательного компонента;

- развитие мотивации к занятиям двигательной активностью;

- формирование специальной подготовки;

- развивать навыки самовоспитания, саморазвития.

- развивать навыки самоконтроля.

Воспитательные: 

- воспитание нравственности гражданственности патриотизма;

- воспитание аксиологических ценностей (Родина, здоровье, жизнь);

- воспитание умения взаимодействовать с другими спортсменами на основе принципа честной игры (терпимость к сопернику, ответственность,

взаимопомощь);

- воспитание коммуникативных способностей.

Оздоровительные:

- формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни на основе использования оздоровительных технологий;

- использование современных образовательных тренировочных технологий  на основе принципов природосообразности, адекватности воздействия на организм обучающегося;

- использование гигиенических и природных факторов.

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.

Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучаемыми всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 
- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 
- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям;
- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Краткая характеристика вида спорта «лёгкая атлетика»

Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта

 входит в программу летних Олимпийских игр.
Виды легкой атлетики принято подразделять на пять разделов: ходьбу, бег, прыжки, метания и многоборья. Каждый из них, в свою очередь, подразделяется на разновидности (44 разновидности, 24 для мужчин и 20 для женщин).

Бег - на короткие (60 ,100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), длинные (5000 и 10 000 м), эстафетный бег (4 х 100 и 4х400 м), бег с барьерами (100 м - женщины, 110м - мужчины, 400 м- мужчины и женщины) и бег с препятствиями (3000 м).Соревнования по бегу - один из самых старых видов спорта, по которым были утверждены официальные правила соревнований, и были включены в программу с самых первых олимпийских игр 1896 года.

Для бегунов важнейшими качествами являются: способность поддерживать высокую скорость на дистанции, выносливость (для средних и длинных), скоростная выносливость (для длинного спринта), реакция и тактическое мышление.

Беговые виды входят как в состав дисциплин лёгкой атлетики, так и во многие популярные виды спорта отдельными этапами (в эстафетах, многоборьях). Соревнования по бегу проводятся на специальных легкоатлетических стадионах с оборудованными дорожками. На летних стадионах обычно 8 - 9 дорожек, зимой в закрытых помещениях - 6 дорожек. Ширина дорожки 1.22 м, линии, разделяющей дорожки 5 см. На дорожки наносится специальная разметка указывающая старт и финиш всех дистанций, и коридоры для передачи эстафетной палочки. Определённое значение имеет покрытие, из которого изготовлена беговая дорожка. Исторически сначала дорожки были земляными, гаревыми, асфальтовыми. В настоящее время дорожки на стадионах изготовлены из синтетических материалов, таких как тартан, рекортан, регупол и других. Для крупных международных стартов технический комитет 1ААЕ сертифицирует качество покрытия по нескольким классам.

· качестве обуви спортсмены используют специальные беговые туфли - шиповки, обеспечивающие хорошее сцепление с покрытием. Соревнования по бегу проводятся практически в любую погоду. В жаркую погоду в беге на длинные дистанции могут также организовываться пункты питания. В ходе бега спортсмены не должны мешать друг другу, хотя при беге особенно на длинные и средние дистанции возможны контакты бегунов. На дистанциях от 100 до 400 метров спортсмены бегут каждый по своей дорожке. На дистанциях от 600 до 800 метров начинают на разных дорожках и через 200 м выходят на общую дорожку. 1000 м и более начинают старт общей группой у линии, обозначающей старт. Выигрывает тот спортсмен, который первым пересекает линию финиша. При этом в случае спорных ситуаций привлекается фотофиниш и первым считается тот легкоатлет, часть туловища которого первой пересекла линию финиша. Начиная с 2008 года 1ААЕ начала постепенное внедрение новых правил, с целью повышения зрелищности и динамизма соревнований. В беге на средние, длинные дистанции и стипль-чезе снимать 3 худших по времени спортсмена. В гладком беге на 3000 метров и стипль-чезе последовательно за 5, 4 и 3 круга до финиша. В беге на 5000 метров также троих за 7, 5 и 3 круга соответственно.

Начиная с чемпионата Европы 1966 года и Олимпийских игр 1968 года для регистрации результатов в беге на крупных соревнованиях, используется электронный хронометраж, оценивающий результаты с точностью до сотой доли секунды. Но и в современной лёгкой атлетике электроника дублируется судьями с ручным секундомером. Рекорды мира и рекорды более низкого уровня фиксируются в соответствии с правилами 1ААF. Результаты в беговых дисциплинах на стадионе измеряются с точностью до 1/100 сек., в шоссейном беге с точностью до 1/10 сек.

Результаты в беговых дисциплинах на стадионе измеряются с точностью до 1/100 сек., в шоссейном беге с точностью до 1/10 сек.

Прыжки подразделяются на вертикальные (прыжок в высоту и прыжок с шестом) и горизонтальные (прыжок в длину и тройной прыжок).

Прыжок в высоту с разбега - дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие прыжка - разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку и приземление. Требует от спортсменов прыгучести и координации движений. Проводится в летнем и зимнем сезоне. Является олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 1928 года. Соревнования по прыжкам в высоту происходят в секторе для прыжков, оборудованном планкой на держателях и местом для приземления. Спортсмену на предварительном этапе и в финале даётся по три попытки на каждой высоте. Спортсмен имеет право пропустить высоту, при этом неиспользованные на пропущенной высоте попытки не накапливаются. Если спортсмен совершил неудачную попытку или две на какой-либо высоте и не хочет больше прыгать на этой высоте, он может переносить неиспользованные (соответственно, две или одну) попытки на следующие высоты. Прирост высот в ходе соревнований определяется судьями, но он не может быть менее 2-х сантиметров. Спортсмен может начать прыгать с любой высоты, предварительно оповестив об этом судей. Расстояние между держателями планки 4 м. Размеры места приземления 3 x 5 метров. При попытке спортсмен должен отталкиваться одной ногой. Попытка считается неудачной, если: в результате прыжка планка не удержалась на стойках; спортсмен коснулся поверхности сектора, включая место приземления, расположенное за вертикальной проекцией ближнего края планки, или между, или за пределами стоек любой частью своего тела до того, как он преодолел планку.

Удачную попытку судья отмечает поднятием белого флага. Если планка упала со стоек после поднятия белого флага, попытка считается засчитанной.

Прыжок в длину - дисциплина, относящаяся к горизонтальным прыжкам технических видов легкоатлетической программы. Требует от спортсменов прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину входил в соревновательную программу античных Олимпийских игр. Является современной олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года, для женщин с 1948 года. Входит в состав легкоатлетических многоборий. Задача атлета - достигнуть наибольшей горизонтальной длины прыжка с разбега. Прыжки в длину проводятся в секторе для горизонтальных прыжков по общим правилам, установленным для этой разновидности технических видов. При выполнении прыжка атлеты в первой стадии совершают разбег по дорожке, затем отталкиваются одной ногой от специальной доски и прыгают в яму с песком. Дальность прыжка рассчитывается как расстояние от специальной метки на доске отталкивания до начала лунки от приземления в песке. Расстояние от доски отталкивания до дальнего края ямы для приземления должно быть не менее 10 м. Сама линия отталкивания должна быть расположена на расстоянии до 5 м от ближнего края ямы для приземления. Оптимальным углом вылета центра масс спортсмена к горизонту считается 20-22 градуса и высота центра масс относительно обычного положения при ходьбе - 50-70 см. Наивысшей скорости атлеты обычно достигают на последних трёх-четырёх шагах разбега. Прыжок состоит из четырёх фаз: разбега, отталкивания, полёта и приземления. Наибольшие различия, с точки зрения техники, затрагивают полётную фазу прыжка.

Метания - различают длинные и короткие метания, к длинным метаниям относят: метание копья, метание диска и метание молота, к коротким - толкание ядра. В программу Олимпийских игр в 1896 г. включили метание диска и толкание ядра; в 1900 г. - метание молота, в 1906 г. -метание копья.

Многоборья - десятиборье (мужской вид) и семиборье (женский вид), которые проводятся в течение двух дней подряд в следующем порядке. Десятиборье - первый день: бег 100 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту и бег 400 м; второй день: бег ПО м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья и бег 1500 м. Семиборье - первый день: бег 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, бег 200 м; второй день: прыжок в длину, метание копья, бег 800 м. За каждый вид спортсмены получают определённое количество очков, которые начисляются либо по специальным таблицам, либо по эмпирическим формулам. Соревнования по многоборьям на официальных стартах 1ААЕ всегда проводится в два дня. Между видами обязательно определён интервал для отдыха (как правило не менее 30 мин). При проведении отдельных видов существуют поправки характерные для многоборья: в беговых видах разрешено сделать два фальстарта (вместо одного как в обычных беговых видах); в прыжке в длину и в метаниях участнику предоставляется только по три попытки.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1.
В данной таблице  определяется минимальный возраст при зачислении или переводе  обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Таблица 1
(приложение № 1 к ФССП по виду спорта).

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10-20

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)
	2-5
	12
	8-16


При комплектовании учебно-тренировочных групп  Организации

1)  формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «Лёгкая атлетика» и этапам спортивной подготовки с учетом:

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- спортивных результатов;

- возраста обучающегося;

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «Лёгкая атлетика»:

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций.

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (приложение № 2 к ФССП).
Таблица 2
	Этапный норматив


	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки


	Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трёх лет
	Свыше трёх лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	14

	Общее количество

часов в год
	312
	416
	624
	728


В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определённого для данного  этапа спортивной подготовки.

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- Учебно-тренировочные занятия:

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать:

-  на этапе начальной подготовки (НП)  –  2 часов;

- на учебно-тренировочном этапе (УТ)   -  3 часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов.

Для обучающихся в возрасте 16-20 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в МАУДО «Спортивная школа Александровского района:

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятии (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 
2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

- Учебно-тренировочные мероприятия:

Учебно-тренировочные мероприятия- мероприятия, включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям.

Учебно-тренировочные  мероприятия (сборы) проводятся МАУДО «Спортивная школа Александровского района Оренбургской области» в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки.
Таблица 3
Учебно-тренировочные мероприятия 

(приложение № 3 к ФССП по виду спорта «лёгкая атлетика»).

	N
п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования  участия обучающихся в физкультурных и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских
и международных физкультурных и спортивных мероприятий, а также в
календарный план официальных спортивных мероприятий Оренбургской области.
Спортивные соревнования:

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов по виду спорта «Лёгкая атлетика» по различным спортивным дисциплинам в целях выявления лучшего участника состязания, проводимые по утвержденному его организатором положению (регламенту).

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 многолетней спортивной подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся,  положениям  (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Лёгкая атлетика»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждённых международными  антидопинговыми организациями.

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий Александровского района и Оренбургской области  и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объём соревновательной деятельности

Таблица 4
Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности (приложение № 4 к ФССП).

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше 

трех лет

	Контрольные
	1
	2
	4
	4

	Отборочные
	-
	1
	1
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2


- Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающегося, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные организацией. 

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований  Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий). 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 успешное выступление в основных соревнованиях.

 - Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений  требований Единой всероссийской спортивной классификации. Цель которых достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.

- Работа по индивидуальным планам:

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель  составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в список кандидатов в спортивные сборные команды Оренбургской области и (или) спортивные сборные команды Российской Федерации.

На тренировочных этапах организация учебно-тренировочного процесса по индивидуальным планам подготовки спортсменов является основной формой, включая индивидуализацию построения и содержания учебно-тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, медико-восстановительные мероприятия, врачебно-педагогический контроль, инструкторскую и судейскую практику, тестирование и контроль. Индивидуализация построения учебно-тренировочного процесса обусловлена подготовкой спортсменов одной группы (ТЭ) к соревнованиям разных возрастных категорий, которые проводятся, как правило, в разное время.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки не исключает иных форм обучения

При реализации программы применяются такие формы обучения как:

- инструкторская и судейская практика; (для УТ)

- медико-восстановительные мероприятия;

- аттестация (промежуточная или по завершении обучения по программе)

- тестирование контрольных нормативов по ОФП и СФП, 

- анкетирование,

-  соревнование,

- собеседование, 

- самоконтроль (в течение учебного года по блокам/разделам/модулям)

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Программа рассчитывается на 52 недели в год, в том числе 42 недели непосредственного тренировочного этапа на базе спортивной школы и 10 недель летнего периода самостоятельной подготовки по заданиям тренера для обеспечения непрерывности тренировочного процесса в соответствии с пп.15.1 ФССП (при наличии) на основе утвержденной Программы.

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечении непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Таблица 5
Годовой учебно-тренировочный план

 (приложение № 5 к ФССП по виду спорта «лёгкая атлетика»).

	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивно

подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трёх лет
	Свыше трёх лет

	Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1. 
	Общая физическая подготовка  (%)
	20-75
	21-72
	17-32
	15-20

	2.
	Специальная физическая подготовка  (%)
	
	
	21-23
	24-27

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях  (%)
	-
	1-2
	2-4
	3-6

	4.
	Техническая подготовка  (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21-26

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10

	6.
	Инструкторская и судейская практика  (%)
	-
	-
	2-4
	3-6

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль  (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5

	Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба


	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	40-50
	30-41

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	10-12
	12-15

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	1-2
	2-4
	3-6

	4.
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	14-18
	15-20

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-3
	2-4

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	2-4

	Для спортивных дисциплин прыжки, метания

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	17-32
	14-21

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	21-23
	24-27

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	1-2
	2-4
	3-6

	4.
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21-26

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-4
	3-5

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	1-2
	1-2


	2-4
	3-5

	Для спортивной дисциплины многоборье

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	21-31
	15-22

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	19-24
	20-25

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	1-2
	2-4
	3-6

	4.
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21-26

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-4
	3-6

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5

	Годовой учебно-тренировочный план (легкая атлетика)



	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	До года
	Свыше года
	До трёх лет
	Свыше трёх лет

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	12
	14

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3

	
	
	Наполняемость групп (человек) минимальная и максимальная

	
	
	10-20
	8-16

	1.
	Общая физическая подготовка
	124
	149
	312
	298

	2.
	Специальная физическая подготовка
	124
	153
	75
	109

	3.
	Участие в спортивные соревнования
	-
	8
	25
	44

	4.
	Техническая подготовка 
	40
	65
	112
	146



	5.
	Тактическая,  теоретическая,  психологическая подготовка
	18
	33
	56
	73

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	19
	29 



	7.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия , восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	6
	8
	25
	29

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624
	728


Спортивная подготовка в организации осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год, в соответствии с пп.15.1 ФССП (при наличии) на основе утвержденной Программы. Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Продолжительность занятия в группе НП осуществляется в астрономических часах, и 
оставляет:  - до года обучения- 6 часов, свыше года – 8 часов. 
В группах учебно-тренировочного этапа: - до трех лет – 12 часов, свыше трех лет - 14 часов. 







                       Таблица 6. В своей деятельности организация использует следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса:

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

2.5. Календарный план воспитательной работы.

Воспитание - это целенаправленный педагогический процесс, направленный на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде (п. 2 ст. 2 Федерального закона № 273-ФЗ). Использование средств физического воспитания способствует дополнительно формированию физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона  № 329-ФЗ).

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п.25 ст.2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год (спортивный сезон) с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика.

Таблица 7

Календарный план воспитательной работы 
	№ 

п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;

- …
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе;

- …
	В течение года

	2.
	 Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни


	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;

- …
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);

- …
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 


	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях,  в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;

- правомерное  поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов;
	В течение года


2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.

1 Теоретическая часть
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
 - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован                  раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и персонала спортсменов на постоянной основе необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов:

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.
Таблица №8
II.  План антидопинговых мероприятий

План составляется для каждого этапа спортивной подготовки. 

На основе этого плана ежегодно составляется план-график антидопинговых мероприятий.

	Этап подготовки
	Вид программы
	Тема
	Ответственный за проведение мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки
	1.Теоретическое занятие 
	«Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение

Инструктор-методист
	1 раз в год

	
	2. Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе

(согласовать)


	1 раз в год

	
	3. Теоретическое занятие 
	«Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение,

инструктор-методист,

тренер-преподаватель
	1 раз в месяц

	
	 4. Антидопинговая

Викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе (согласовать), ответственный за антидопинговое обеспечение,

тренер-преподаватель
	По

назначению

	
	5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Тренер – преподаватель

спортсмены
	1 раз в год

	
	6. Родительское  собрание
	«Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой

культуры»
	тренер-преподаватель
	1-2 раза в год

	
	7. Семинар для тренеров- преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил»,

«Роль тренера- преподавателя и родителей в процессе                         

формирования антидопинговой культуры»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение,

инструктор-методист
	1-2 раза в год

	
	 8. Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	
	Согласовывать с тренерами-преподавателями
	По назначению

	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие
	«Виды нарушений антидопинговых правил»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение,

инструктор-методист,

тренер-преподаватель
	1 раз в год

	
	Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер-преподаватель
	1-2 раза в год

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмены 
	1 раз в год

	
	Антидопинговая

Викторина
	«Играй честно»
	По назначению


	По

назначению

	
	Семинар для спортсменов и тренеров- преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил»

«Проверка

лекарственных средств»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение,

инструктор-методист
	1-2 раза в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования м

Антидопинговой

культуры»
	Тренер – преподаватель
	1-2 раза в год

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	
	Согласовывать с тренерами-преподавателями
	По назначению


2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Программой предусматривается приобретение навыков инструкторской и судейской практики спортсменами с целью получения ими знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Приобретение знаний и навыков по судейству начинается с обучения на учебно-тренировочном этапе.

Цель инструкторской и судейской практики – подготовить учащихся спортивных школ к деятельности в качестве судьи и инструктора по легкой атлетике. 

В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, подготовки спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований.

 В качестве основных задач предполагается

( воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

( сформировать представление об основах организации и методики спортивной подготовки в легкой атлетике; 

( приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий;

 ( приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной направленности с учѐтом возраста и физической подготовленности занимающихся; 

( приобрести опыт организации и судейства соревнований.

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, предусмотрено программой занятий с учащимися учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам практическая и теоретическая подготовка легкоатлета с учѐтом возраста и квалификации учащихся. Учащиеся учебно-тренировочных групп в процессе занятий должны овладеть принятой в легкой атлетике терминологией и строевыми упражнениями; получить представление об основах методики подготовки легкоатлетов массовых спортивных разрядов и проведения занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими спортсменами, выявлять ошибки и умение их исправлять. 

Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских 71 навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач. Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных результатов в различных видах легкой атлетики, тестирований.

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-общественник» и «Судья по спорту».

Таблица 9

	Этапы спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Инструкторская практика:

	
	Теоретические знания
	В течение гола
	Научить обучающихся начальным знаниям спортивной терминологии, умению составлять конспект отдельных частей занятия

	
	Практические занятия
	В течение года
	Проведение обучающимися отдельных частей занятия в своей группе с использованием спортивной терминологии, показом технических элементов, умение выявлять ошибки

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Судейская практика:


	
	Теоретические занятия
	В течение гола
	Уделять внимание знаниям правил вида спорта, умению решать ситуативные вопросы

	
	Практические занятия
	В течение гола
	Необходимо постепенное приобретение практических знаний обучающимися начиная с судейства на учебно-тренировочном занятии с последующим участием в судействе внутри школьных и иных спортивных мероприятий. Стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи «юный спортивный судья»


2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий

и применения восстановительных средств

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение).

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств указываются по этапам и годам спортивной подготовки. 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «Лёгкая атлетика».

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнять нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения  с установленной первой  или второй  группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказом Минздрава России.

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.

Таблица 10

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки (по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры
	1 раз в 12 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение гола

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

(по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска е мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования)
	1 раз в 12 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение гола

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года


3. Система контроля.

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной  программы спортивной подготовки, в том числе к участию в соревнованиях.

          По итогам освоения по виду спорта «Лёгкая атлетика» применительно к этапам спортивной подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

1. На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом;

- повысить уровень физической подготовленности;

- овладеть основами техники вида спорта «лёгкая атлетика»;

- получить общие знания об антидопинговых правилах;

- соблюдать антидопинговые правила;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные норматив (испытания) по видам спортивной подготовки.

2. На учебно-тренировочном этапе:

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лёгкая атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лёгкая атлетика»;

- изучить антидопинговые правила;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытании) по видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований Оренбургской области, начиная с четвёртого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый дл зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

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 учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Система контроля включает в себя: 

- Этапный контроль 

- Текущий контроль 

- Оперативный контроль 

- Аттестация 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое состояние спортсмена является следствием долговременного тренировочного процесса, является результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики.

 Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний,  которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно-спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом. 

Таблица 11

Программа текущего обследования

	Задачи текущего обследования
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

	Контроль и коррекция средств, методов, объема и интенсивности тренировочных нагрузок
	Хронометрия, пульсометрия, статистический анализ
	Средства подготовки, их объем, интенсивность и процентное распределение. Уровень тренировочной нагрузки


Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом 

Направления по всем видам контроля: Обследование соревновательной деятельности, Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы врачебного контроля, Самоконтроль. Обследование соревновательной деятельности 

Задачи: - определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований; - провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности; - оценить подготовленность основных и потенциальных соперников. 

 Таблица 12

Программа обследования соревновательной деятельности

	Задачи обследования соревновательной деятельности
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

	Контроль уровня технической подготовленности
	Видеозапись, комплексная инструментальная методика
	Модельные характеристики действий

	Контроль уровня функциональной подготовленности
	Кардиология
	Параметры ЭКГ


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. 

Медико-биологический контроль Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. Организация и проведение врачебно-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-преподавателю 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. 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 года 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-преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль осуществляет спортсмен, взаимодействуя с тренером-преподавателем.

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Оценка результатов освоения программы проводится на основании результатов промежуточной и итоговой аттестаций обучающихся, проводимой организацией., на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки. не связанным с физическими нагрузками (далее-тесты). а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Аттестация представляет собой систему контроля (на основе аттестационных листов), включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся на основе промежуточной и итоговой информации об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по этапам спортивной подготовки.

 Аттестация (промежуточная и итоговая) проводится один раз в год согласно утвержденного графика. Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине болезни (временной нетрудоспособности), травмы.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным программой по виду спорта «лёгкая атлетика», обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеобразовательную программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку по годам и этапам спортивной подготовки.
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Лёгкая атлетика» и включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта.

Таблица 13

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "легкая атлетика" (приложение № 6 к ФССП)

	N
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики девочки

	1.1.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,3
	9,5

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	1.4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	30
	30
	35

	1.5.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	24
	13
	22
	15

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.7.
	Бег (кросс) на 2 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	без учета времени
	не более

	
	
	
	
	16.00
	17.30


Таблица 14

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "легкая атлетика"

(приложение № 7 к ФССП)

	N
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	Девушки

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3

	1.2.
	Бег на 150 м
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	2.2.
	Бег на 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1.44
	2.01

	2.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	170
	160

	3. Для спортивной дисциплины прыжки

	3.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5

	3.2.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5.40
	5.10

	3.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	4. Для спортивной дисциплины метания

	4.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	10,6

	4.2.
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	10
	8

	4.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	180
	170

	5. Для спортивной дисциплины многоборье

	5.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,5

	5.2.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5.30
	5.00

	5.3.
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	9
	7

	5.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	см
	не менее

	
	
	
	180
	170

	6. Уровень спортивной квалификации (подробно расписать в аттестации со ссылкой на федеральный стандарт по годам)

	6.1.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"

	6.2.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый спортивный разряд"


Таблица 15

Аттестационный лист обучающегося

	№ п/п
	Формы аттестации
	Оценочные материалы
	Примечание

	1
	Контрольные нормативы
	протокол выполнил/не выполнил
	нормативы по ОФП и СФП определенные ФССП по виду спорта «лёгкая атлетика»

	2
	Медицинский допуск к соревнованиям
	медицинское заключение допуск/не допуск
	выдается ОВФД

	3
	Переводные нормативы
	протокол выполнил/не выполнил
	Проводится на этапах спортивной подготовки

	4
	Прохождение судейской и инструкторской практики
	прошел/не прошел
	
контроль осуществляет тренер-преподаватель

	5
	Подтверждение спортивных разрядов,  1 сп. разряд – 1 раз в 2 года,  КМС-1 раз в 3 года 
	протоколы спортивных соревнований
	мониторинг осуществляет тренер-преподаватель и инструктор-методист

	6
	Результаты участия в спортивных соревнованиях
	
протоколы спортивных соревнований
	мониторинг соревновательной деятельности осуществляет инструктор-методист

	7
	Принадлежность к сборной команде субъекта, России
	списки сборных команд
	мониторинг осуществляет инструктор-методист


4. Рабочая программа по виду спорта «Лёгкая атлетика»

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки (этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).

Рабочая программа разработана для организации работы тренера-преподавателя и направлена на достижение планируемых результатов освоения обучаемыми дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту «Лёгкая атлетика» на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).

Основные цели и задачи работы тренера-преподавателя по подготовке обучающихся:

на этапе начальной подготовки

- эффективная организация процесса отбора и селекции обучающихся

- формирование  устойчивый стойкий интерес к занятиям легкой атлетикой

- формирование базовых двигательных умений в избранном виде спорта. 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лёгкая атлетика»;

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лёгкая атлетика»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.

При планировании учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель использует следующие виды планирования:

- перспективное, позволяющее оценить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;- 

- ежемесячное, составление не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающие инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

При определении структуры, направленности и содержания многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо:

( строго соблюдать последовательность решаемых задач в возрастных группах, соответственно подбирая средства и методы тренировки;

( постоянно совершенствовать всестороннюю общефизическую подготовку занимающихся, которая является "базой" для достижения высоких спортивных результатов и обеспечивает условия предупреждения явлений перетренировки и перенапряжения;

( обеспечивать преемственность выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствующих возрастных группах с последовательным увеличением нагрузки, как по показателям объема, так и интенсивности, с преимущественным ростом первого показателя;

( строго соблюдать принцип непрерывности тренировочных нагрузок,
постепенность их увеличения с учетом соответствия включаемых нагрузок
функциональным возможностям организма спортсменов;

( одновременное и параллельное воспитание физических и волевых качеств у обучающихся.

Структура годичного цикла

Принцип круглогодичного тренировочного процесса является одним из
определяющих условий для достижения эффективности занятий и высоких спортивных результатов. 

Круглогодичная подготовка означает, что при различных вариантах
планирования спортсмен ведет регулярную тренировку в течение 52 недель, выделяя из них несколько дней или недель для восстановления и отдыха.

Для эффективного планирования круглогодичной тренировки используется периодизация, т.е. деление на циклы, периоды, этапы. Их соотношение и продолжительность обусловлены следующими факторами: необходимостью участвовать в определенных соревнованиях, в соответствии с индивидуальным планом подготовки согласно календарному плану, спецификой вида спорта спортивная борьба, уровнем подготовленности спортсмена, особенностью развития его спортивной формы.

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков планируется учебно-тренировочная работа.

С другой стороны, календарь участия в соревнованиях не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, – 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.

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. В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.
Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный на основных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. В спортивной борьбе оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности.

Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

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

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. 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.

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 подготовительном этапе не используется.

Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах.

Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающегося,(игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - это
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.

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 спортивной борьбе. 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  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 более 1), 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.

Дозирование нагрузки должно быть строго индивидуально, чтобы не допустить переутомления спортсмена, получения травм. Важное значение при построении тренировочного процесса имеет учет воздействия на организм нагрузок разной направленности. Так использование в одном тренировочном занятии нагрузок, направленных на совершенствование скоростных способностей и специальной анаэробной выносливости приводит к резкому снижению функциональных систем организма, обеспечивающих выполнение нагрузки такой направленности. Но при этом существенно не сказывается на способности выполнять работу аэробного характера.

Целесообразно, чтобы следующее тренировочное занятие имело именно такую направленность. Тренировочное занятие, в котором сочетались нагрузки, направленные на развитие выносливости с использование нагрузок аэробного и анаэробного характера приводит к снижению работоспособности к таким нагрузкам на 2-3 суток. 

В то же время скоростные возможности восстанавливаются достаточно быстро и возвращаются к исходному уровню через сутки. То есть тренировочные занятия с большими нагрузками вызывают резкое угнетение тех качеств и способностей, на совершенствование которых была направлена тренировочная работа.

При этом на следующем тренировочном занятии спортсмены способны проявлять высокую работоспособность в упражнениях, выполнение которых обеспечивается преимущественно другими системами организма.

Следовательно, сохранение высокой работоспособности в серии микроцикла обеспечивается выполнением в последующем тренировочном занятии упражнений, направленных на совершенствование таких качеств и способностей, которые не были задействованы в предыдущей тренировке.

Примерная схема направленности тренировочных микроциклов
высококвалифицированных легкоатлетов                               

                                                                                                                         Таблица 16

	Этап подготовки, тип микроцикла

	Дни
	Базовый этап,
базовый микроцикл
	Предсоревновательный этап
(специализированный ударный
микроцикл)
	Предсоревновательный этап,
подводяший микроцикл

	
	Направленность
основных занятий 
	Нагрузка 
	Направленность
основных занятий 
	Нагрузка 
	Направленность
основных занятий 
	Нагрузка 

	1
	Повышение
скоростно-
силовой
подготовленности
	Значительная
	Совершенствование
технического
мастерства
	Значительная
	Совершенствование
технико
тактического
мастерства
	Средняя

	2
	Совершенствование
технического
мастерства
	Средняя
	Совершенствование
технико-
тактического
мастерства
	Средняя
	Совершенствование
тактического
мастерства
	Средняя

	3
	Активный отдых
	малая
	Комплексная (с
последовательным
решением задач,
направленных на восстановление
работоспособности
	малая
	Восстановление
работо
способности
	малая

	4
	Комплексная
(повышение
скоростно-
силовой
подготовленности и
технического
мастерства)
	Значительная
	Повышение
специальной
выносливости
	Значительная
	Совершенствование
технического
мастерства
	средняя

	5
	Совершенствование
технического
мастерства
	Большая
	Повышение
специальной
выносливости
	Большая
	Активный отдых
	

	6
	Совершенствование
обшей
выносливости
(кросс или
спортивная игра)
	средняя
	Восстановление
работоспособности
	малая
	Предсоревновательная настройка
	

	7
	Отдых
	-
	Отдых
	Соревнование
	
	


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 общефизическая 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.

Содержание учебно-тренировочного процесса по виду спорта «легкая атлетика» на этапе начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочном этапе (УТ)

Программный материал по ОФП и СФП (для всех этапов подготовки)

Физическая подготовка (ФП) – повышение функциональных 

возможностей организма, улучшение двигательных способностей, способствующих более быстрому освоению специальных умений и навыков.

Физические (двигательные) качества - это сила, выносливость, гибкость, быстрота, ловкость.

Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную.
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:

-всестороннее развитие организма обучающегося, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости;

-создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов);
-улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств»;

-устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упражнений.

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных. При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных.

Физические качества – это врожденные морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности. К основным физическим качествам относятся – сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость. Все эти качества в той или иной степени необходимы в легкой атлетике для достижения высоких результатов.

«Силовые способности» - это комплекс различных проявлений двигательной деятельности, в основе которой лежит понятие «сила»

«Сила» - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать этому сопротивлению посредством напряжения мышц.

Силовые способности - это собственно силовые, скоростно-силовые, силовая выносливость и силовая ловкость.

«Собственно силовые способности» - проявляются в упражнениях, выполняемых в динамическом или статическом режимах работы мышц. Они, как правило, характеризуются широким диапазоном мышечных напряжений.

«Скоростно-силовые способности» - характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой частой и максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающих, как правило, предельных величин.
«Силовая выносливость» - это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины.

«Силовая ловкость» - это способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц. Для оценки степени развития собственно силовых способностей различают абсолютную и относительную силу. 
Абсолютная сила – это максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движении, независимо от массы его тела. 
Относительная сила – это сила проявляемая человеком в пересчете на 1 кг собственного веса.

В некоторых легкоатлетических упражнениях сила в сочетании с быстротой определяет уровень спортивных достижений. Сила не только дополняет, но и в значительной степени определяет развитие качества быстроты. В таких видах легкой атлетики как спринт, барьеры, прыжки, метание и многоборье необходимо уметь проявлять силу в очень короткое время, т. е. Сила, проявленная в таких движениях, называется взрывной, а сами движения - скоростно-силовыми.

Взрывная сила более активно проявляется в условиях, когда сокращению мышц предшествует их механическое растягивание, при этом проявляется реактивная способность мышц. Отличительной особенностью взрывной силы является то, что сила, и скорость сокращений мышц проявляются одновременно при выполнении одноразового действия.

Основные задачи силовой подготовки:
1) увеличить силовые возможности с целью эффективного совершенствования в избранном виде легкой атлетики;

2) обеспечить и сохранить силовые возможности применительно к особенностям этапов многолетнего процесса спортивного совершенствования;

3) концентрировать воспитание силовых способностей с учетом специфических особенностей избранного вида легкой атлетики.

В ходе выполнения первой задачи решаются вопросы общей силовой подготовки; второй и третьей - конкретизируются и подразделяются частные вопросы применительно к особенностям видов легкой атлетики, индивидуального развития спортсмена, этапов многолетней тренировки.

В теории и практике спортивной тренировки процесс силовой подготовки разделяют на общую и специальную силовую подготовку.

Общая силовая подготовка обеспечивает всестороннее развитие мышечных групп двигательного аппарата спортсмена. Общие силовые возможности служат лишь предпосылками для роста дальнейших достижений, требующих осуществления специальной силовой подготовки, характерной для соревновательной деятельности легкоатлетов.

Специальная силовая подготовка направлена на развитие силовых способностей избранного вида легкой атлетики. Здесь методика тренировки должна решать вопрос формирования структуры силовых способностей применительно к особенностям вида легкой атлетики, который выбрал юный легкоатлет.

Методы развития силы:

1. Метод максимальных усилий.

2. Метод динамических усилий.

3. Метод повторных усилий.

4. «Ударный» метод.

5. Метод статических усилий.

6. Метод изокинетических усилий.

7. Метод круговой тренировки.

8. Игровой метод.

Основные средства развития силы.

К наиболее характерным средствам развития силы относятся упражнения с отягощениями (различными снарядами), выполняемые в динамическом и изометрическом режимах; упражнения, связанные с преодолением веса собственного тела; упражнения с партнером (парные упражнения).

Контроль за развитием силы проводится с применением следующих групп методов:
Первая группа основана на определении максимальной статической силы основных мышечных групп с помощью динамометра. Эту методику называют полидинамометрией. Данные измерений позволяют характеризовать силовую «топографию» мышц легкоатлетов, выявляют сильные и слабые мышечные группы.

Вторая группа методов заключается в измерении динамической силы мышц. Здесь можно с помощью прыжковых упражнений определить способность к многократному проявлению динамической силы. Измеряется длина или высота прыжка в линейных единицах или время выполнения прыжков.

«Быстрота» - это способность человека в определенных условиях мгновенно реагировать на тот или иной раздражитель и совершать нужные действия с минимальной затратой времени или способность человека совершать двигательные действия с минимальной для данных условий затратой времени.

Под «быстротой» также понимают комплекс морфофункциональных свойств человека, непосредственно определяющих скоростные характеристики движений, а также время двигательной реакции.

«Скоростные способности» – это возможность человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени.

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения и частота (темп) движений. В тех случаях, когда элементарные формы проявления скоростных способностей взаимодействуют с другими физическими качествами и техническими действиями, имеет место комплексное проявление скоростных качеств.

Быстроту подразделяют на общую и специальную:

- общая - это способность выполнять любое движение и действие с достаточной быстротой.

- специальная - это способность выполнять с очень большой скоростью соревновательное упражнение, его элементы и части.

Основные задачи скоростной подготовки:

1) обеспечить направленное развитие двигательных способностей легкоатлетов, от которых непосредственно зависит предельная скорость движения;

2) для эффективного воздействия упражнений, направленных на увеличение скорости, постепенно усложняя двигательные задачи с учетом возраста и квалификации спортсменов;

3) концентрировать воспитание скоростных способностей с учетом специфических требований избранного вида легкой атлетики.

Качество быстроты является ведущим во всех видах легкой атлетики. Необходимо учитывать, что быстрота зависит от природных данных (наследственных и биологических способностей нервной системы).

Основные методы развития быстроты:

1. Повторный. 

2. Переменный. 

3. Соревновательный. 

4. Игровой.

Основные средства развития быстроты. Для развития быстроты легкоатлетов используют три группы средств: 

- неспецифические 

- специфические

- специальные.

К неспецифическим средствам относятся: 

1) упражнения, связанные с развитием быстроты двигательной реакции; 

2) упражнения для развития динамической и взрывной силы мышц (различные прыжки, неспецифические для специальной подготовки легкоатлетов и других видов спорта); 

3) упражнения для улучшения амплитуды движений и способности мышц к расслаблению; 

4) подвижные и спортивные игры.

К специфическим средствам относятся специальные упражнения избранного вида легкой атлетики (например, беговые, прыжковые упражнения и т. д.). Структура движений в этих упражнениях приближена к виду легкой атлетики.

К специальным средствам относятся различные упражнения, направленные на совершенствование всех тех способностей и умений легкоатлета, от которых зависит скорость выполнения соревновательного упражнения. Положительный «перенос» качества быстроты с одного движения на другое возможен лишь при сходстве их структуры (кинематической и динамической) и характера нервно-мышечных усилий спортсмена.

Контроль за развитием быстроты. Контроль должен включать тестирование всех четырех форм проявления быстроты: 

1. Для определения скорости двигательной реакции измеряется латентное (скрытое) время реакции (в миллисекундах). 

2. Максимальная частота движений во время выполнения упражнений избранного вида легкой атлетики. Например, время спринтерского бега определяется путем подсчета количества шагов в единицу времени на определенном отрезке дистанции. 

3. Скорость отдельных движений в общем цикле бега, прыжках и метании определяется путем анализа кинограмм, записи усилий, времени опорных и полетных фаз (метод подометрии) с помощью тензометрической и динамометрической аппаратуры. 

4. Комплексное проявление быстроты оценивается педагогическими тестами. Измеряется бег на отрезках (регистрируется максимальная скорость бега), прыжки и метания (регистрируется время выполнения и количество движений в единицу времени). Комплексный контроль за развитием быстроты осуществляется во время поэтапных обследований легкоатлетов.

«Выносливость» - это способность организма совершать продолжительно работу без снижения эффективности или способность организма противостоять утомлению в процессе мышечной деятельности.

Различают несколько видов выносливости: общую, скоростную, силовую и специальную.

Общая выносливость. Это способность продолжительно выполнять работу, вовлекающую в действие многие мышечные группы и предъявляющую высокие требования к сердечно-сосудистой и дыхательной системам или способность длительно проявлять мышечные усилия сравнительно невысокой интенсивности

Скоростная выносливость. Это выносливость, проявляемая в деятельности, которая предъявляет особые требования к скоростным параметрам движений и совершается в силу этого в режиме, выходящем за рамки аэробного обмена

Силовая выносливость. Это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины.

Специальная выносливость. Это способность противостоять утомлению в условиях специфической деятельности при мобилизации физиологических возможностей или же при определенной деятельности.

Основные задачи воспитания выносливости: 

1) расширяя функциональные возможности организма легкоатлетов, лимитирующие общую работоспособность, создавать предпосылки для суммарного увеличения полезного, объема тренировочной работы и на его основе использования эффекта «переноса» содействовать развитию выносливости применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики; 

2) обеспечить воспитание у спортсменов выносливости к длительной непрерывной работе умеренной и большой интенсивности, связанной с активным функционированием сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

3) создать в процессе всех этапов многолетней подготовки предпосылки для перехода к повышенным тренировочным нагрузкам в избранном виде легкой атлетики.

Основные методы развития выносливости:

1) равномерный; 

2) повторный; 

3) интервальный; 

4) переменный; 

5) игровой; 

6) круговой; 

7) соревновательный.

Основные средства развития выносливости.

К неспецифическим средствам развития общей выносливости в тренировке легкоатлетов относятся ходьба, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения, подвижные и спортивные игры, упражнения из других видов спорта (плавание, лыжные гонки и т. д.).

Специфические средства для развития выносливости исходят от вида легкой атлетики, в котором специализируется спортсмен. В основном это специальные упражнения (беговые, прыжковые и т. д.).

Контроль за развитием выносливости. Контроль осуществляется с помощью медико-биологических и педагогических тестов. Большое разнообразие методов контроля вызвано тем, что выносливость многофакторна. Медико-биологические тесты оценивают уровень развития различных функций организма, их предельные значения и экономичность. Педагогическое тестирование необходимо для комплексной оценки выносливости. Все упражнения выполняются в условиях соревнований.

«Ловкость» - это способность быстро овладевать новыми движениями и перестраивать двигательную деятельность исходя из требований внезапно меняющейся обстановки. Ловкость выражает степень координационных способностей человека, умение перестраивать свою двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющихся ситуаций.

«Гибкость» - это способность человека выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость определяется главным образом эластическими свойствами мышц и связок, строением суставов, а также нервной регуляцией тонуса мышц. Термин «гибкость» используется, когда речь идет о суммарной подвижности в суставах всего тела.
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ПРОЕКТИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

На основе современного видения предложено 2-х цикловое планирование годового цикла тренировок. Именно в такой системе тренировочных занятий наиболее рельефно проявляются закономерности управляемого учебно-тренировочного процесса.

Каждый цикл состоит из 26 недель:

1 этап-3 недели – подготовка сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

2 этап - 14 недель – подготовительный период.

3 этап - 9 недель – соревновательный период, завершающийся главными соревнованиями.

Основной целью первого этапа - тренировок на выносливость – увеличение количества митохондрий в клетках, их коэффициента полезного действия и ударного объёма сердца.

Для обеспечения работы мышц необходимо огромное количество энергии. У человека для этих целей используется три основных источника «топлива» - креатинфосфат, углеводы и жиры. Эти три вида энергоносителей различаются между собой по величине освобождаемой при их использовании энергии и по тому, как долго может каждый из них служить «топливным источником».

· активно функционирующей мышце обнаруживается много митохондрий – своеобразных энергетических «станций» клеток, которые содержат различные ферменты – ускорители биохимических процессов накопления энергий путем синтеза АТФ. Эта энергия образуется при распаде молекул глюкозы – источника энергии синтеза и ресинтеза АТФ – аденозинтрифосфорной кислоты, универсального хранителя потенциальной жизненной энергии. Глюкоза поступает в организм с питанием. В анаэробных условиях глюкоза распадается до молочной кислоты, в результате чего и

высвобождается энергия.

При аэробном способе получения химической энергии глюкоза распадается до воды и углекислоты. Энергия, полученная из глюкозы в анаэробных и в аэробных условиях, используется митохондриями клеток только для синтеза и ресинтеза АТФ.

Физическая тренировка – это адаптация (приспособление) к гипоксии. Систематически повторяющаяся при этом нехватка кислорода, постепенно увеличивающаяся по количеству и времени вызывают выработку специальных белков для увеличения массы митохондрий. В результате митохондрии за более короткое время, чем в обычных условиях, успевает ресинтезировать потенциальную жизненную энергию – АТФ в достаточном количестве и освободить достаточное количество кинетической живой энергии для совершения все большей работы длительное время.

После такой работы, в покое организм начинает активнее синтезировать АТФ, чтобы накопить большее количество потенциальной жизненной энергии и таким образом подготовиться к тем же тяжелым нагрузкам. Происходят все эти процессы в митохондриях, которые имеются в каждой клетке организма. И что интересно, в тех клетках, которые активнее функционируют, иными словами, больше загружены работой, и митохондрий больше.

Для стойкой адаптации к гипоксии необходима тренировка не менее 6 месяцев. Прекращение тренировок не сопровождается сразу разадаптацией (уменьшением массы митохондрий). Адаптация сохраняется еще полгода и лишь затем, постепенно убывает. У тренированных людей, которые вынуждены по какой-либо причине прервать занятия спортом, при их возобновлении адаптация восстанавливаются в более короткий срок, чем она формируется у новичков.

Через 2 года регулярных тренировок масса митохондрий больше не увеличивается, а начинает увеличиваться КПД митохондрий в 2 и более раз.

Адаптация – это приспособление энергетических станций живых клеток – митохондрий

– к гипоксии и гипогликемии. Гипогликемия развивается совместно с гипоксией. На определенном этапе работы, когда происходит подключение анаэробного дыхания, гипогликемия опережает гипоксию и требует еще более активной работы митохондрий. Адаптация требует большой воли, много времени и терпения.

Для повышение аэробных возможностей используют интервальный и непрерывный методы. Работу выполняют как в равномерном так и переменном режиме.

· основе интервальной тренировки лежит феномен увеличения ударного объёма сердца во время пауз относительно напряженной работы. Вначале отдыха мышца сердца испытывает специфическое воздействие, превышающее то, которое наблюдается во время мышечной деятельности. Это позволило обосновать вид интервальной тренировки с воздействующими паузами, при которой на протяжении большей части работы и в течение всего периода отдыха сохраняются максимальные величины ударного объёма сердца.

Аэробный компонент выносливости.

Увеличение ударного объёма сердца.

	1.
	интенсивность упражнения
	 околомаксимальная 170-180уд/мин

	2.
	длительность упражнения
	0,5-1,5мин

	3.
	интервал отдыха
	0,5-1,5мин

	4.
	количество повторений в серии
	от 10 и более или 5-6 в серии

	5.
	количество серий
	2-4 через 3-6 мин отдыха.


Воздействие этого метода не ограничивается увеличением объёма мышцы сердца, он развивает способность спортсмена к интенсивной утилизации кислорода тканями, благоприятно сказывается на уровне анаэробной производительности.

Увеличение резервов кислорода в мышцах (гемоглобин).

	1.
	интенсивность упражнения
	Максимальная

	2.
	длительность упражнения
	10 сек.

	3.
	интервал отдыха
	
	12-30 сек.

	4.
	количество повторений в серии
	  от 5 и более или 3-4 в серии


	5.
	 количество серий
	  5-6 через 3-6 мин отдыха


На втором этапе тренировок целью является улучшение скоростно-силовой подготовленности на фоне достигнутого уровня выносливости.
Примеры недельных циклов тренировок различной направленности в подготовительном периоде у бегунов на средние дистанции:
Силовая направленность

Понедельник, среда, пятница

Тренировочный режим «В» - пульс перед упражнением 105-108 уд. в мин. после упражнения и более 180 уд. в мин.

1. Бег с заданиями – 7 мин.

2. Стретчинг – 7 мин.

3. Короткие прыжки (прыжки через барьеры или набивные мячи и т.д.) выполняются с максимальной мощностью отталкивания 6 Х 5-10 раз.

4. Упражнение с мешком 8-10 кг.:

· 20 прыжков на одной ноге + 20м прыжки на этой же ноге + 20м ускорение;

· тоже на другой ноге;

· 20 прыжков со сменой ног + 20м прыжки с ноги на ногу + 20м ускорение;

· 10 выпрыгиваний + 20м ускорение 2-3 серии

5. Стретчинг 5-7 мин.

Вторник, суббота

Кросс 6-8 км на пульсе 170 уд.в мин.

Скоростная направленность

Понедельник, среда, пятница

Тренировочный режим «В»

1. Бег с заданиями – 7 мин.

2. Стретчинг – 7 мин.

3. Короткие прыжки 6 Х 5 раз 2 серии

4. Бег со старта 3 Х 10м + 3 Х 20м 3 Х 30м

5. Бег с ходу 4-6 Х 20м

6. Стретчинг – 5-7 мин

Вторник, суббота

Кросс 6-8 км на пульсе 160-170 уд.в мин

Направленность – воспитание выносливости

Понедельник, пятница

Темповой кросс 6-8 км на пульсе 160-170 уд.в мин Среда

1. Бег с заданиями – 7 мин
2. Стретчинг – 7 мин
3. Бег на отрезках 2 серии 2 Х 400м или 600м через 1,5-2 минуты отдыха. Пульс перед пробеганием отрезка 120-140 уд.в мин. Время пробегания берется из таблицы.
4. Стретчинг – 7 мин.
Вторник, суббота

Режим «В»

1. Бег с заданиями – 7 мин

2. Стретчинг – 7 мин

3. Многоскоки 10 Х 100м. Блицбол – 2 Х 5 мин

4. Стретчинг – 5-7 мин

На третьем этапе тренировок целью является достижение максимального уровня специальной выносливости и запланированного результата на главных соревнованиях.

Для того, чтобы достичь высокого уровня специальной выносливости, спортсмен должен проявить отдельные свойства и способности, её определяющие в условиях, которые в комплексе характерны для конкретной соревновательной деятельности.

Основными тренировочными упражнениями являются соревновательные и специально-подготовительные, приближённые к соревновательным по форме, структуре, особенностям воздействия на функциональные системы организма.

Интенсивность работы планируют так, чтобы она была близкой к планируемой соревновательной. Широко используют упражнения с интенсивностью, несколько превышающей соревновательную.

Длительность интервалов отдыха между отдельными упражнениями должна обеспечивать тренирующее воздействие, не быть чрезмерной и не оказывать неблагоприятного воздействия, так как основное воздействие на организм оказывают сдвиги, происходящие во время выполнения каждого отдельного упражнения, а не результат кумулятивного воздействия комплекса упражнений.

Количество отдельных упражнений определяет силу воздействия на организм программы урока и она должна быть оптимальной.

Трехнедельный цикл соревновательного периода

· неделя. Понедельник. Бег 2 км. Стретчинг. 10 Х 200м через 100м. Стретчинг.

Вторник. Восстановительный кросс 30-40 мин. Стретчинг.

Среда. Бег 2 км. Стретчинг. 1-2 серии 600+400+300+300м. Стретчинг.

Четверг. Восстановительный кросс 30 мен. Стретчинг.

Пятница. Бег 2 км. Стретчинг. 4 Х 400(200)+2 Х 200(100)+100+60м. Стретчинг.

Суббота. Бег 2 км. Стретчинг. 2 серии 200+2 Х 300+200м. Стретчинг.

· неделя

Понедельник. Бег 2 км. Стретчинг. 10 Х 100м через 100м в горку уклоном - 1°. Стретчинг.

Вторник. Восстановительный кросс 30-40 мин. Стретчинг.

Среда. Бег 2 км. Стретчинг. 1-2 серии 600+400+300+300м. Стретчинг.

Четверг. Восстановительный кросс 30 мен. Стретчинг.

Пятница. Бег 2 км. Стретчинг. 10 Х 100м через 100м в горку уклоном - 1°. Стретчинг.

Суббота. Восстановительный кросс 30-40 мин. Стретчинг.

· неделя

Понедельник. Бег 2 км. Стретчинг. 10 Х 100м с горки. Стретчинг.

Вторник. Восстановительный кросс 30 мин. Стретчинг.

Среда. Бег 2 км. Стретчинг. 10 Х 100м с горки. Стретчинг.

Четверг. Отдых.

Пятница. Бег 2 км. Стретчинг. 10 Х 100м с горки. Стретчинг.

Суббота. Восстановительный кросс 40 мин. Стретчинг.

Примерный план годовой подготовки спринтера


	Этапы
	Задачи
	Средства
	Объем и

	подготовки
	
	
	Интенсивность

	
	Осенне- зимний подготовительный период
	

	Втягивающий
	Врабатываемость
	Кросс, фартлек, интервальный и
	Ненапряженная,

	этап
	организма;
	повторный бег, спортивные игры,
	спокойная работа с

	(4 недели)
	развитие общей
	средства ОФП, общеразвивающие
	достаточным отдыхом

	
	выносливости
	упражнения, специальные беговые
	между упражнениями и

	
	
	упражнения, прыжковые
	занятиями.

	
	
	упражнения, акробатические
	Объем и интенсивность

	
	
	упражнения, упражнения на гибкость
	постоянно повышаются от

	
	
	и растягивание, упражнения на
	40-50% до 80-90% от

	
	
	расслабление
	Запланированного

	
	
	
	Максимума

	Общеподгото-
	Развитие общей и
	Фартлек, интервальный и повторный
	Объем нагрузки в занятии и в

	вительныйэтап(8
	специальной
	бег, упражнения с отягощениями,
	отдельных упражнениях

	недель)
	выносливости;
	штангой, гирями, набивными мячами,
	достигается максимума-90-

	
	общей силы и
	резиновыми амортизаторами,
	100% Интенсивность 60-

	
	силовой
	упражнения на тренажерах, бег или
	80%

	
	выносливости;
	специальные упражнения в гору, бег по
	

	
	скорости бега;
	мягкому грунту, бег со старта, с ходу
	

	
	совершенствовани е
	на коротких отрезках, специальные
	

	
	техники бега
	упражнения на развитие быстроты
	

	
	
	
	

	Специально-
	Совершенствован ие
	Бег со старта и с ходу на коротких
	К концу этапа объем

	подготовител-
	скорости;
	отрезках (30м, 60м); ускорения,
	нагрузки повышается до

	ьный этап (5
	скоростной и
	эстафетный и челночный бег;
	максимума;

	недель)
	специальной
	интервальный и повторный бег,
	увеличивается удельный

	
	выносливости;
	переменный бег, упражнения с
	весскоростно-силовой

	
	совершенствовани е
	отягощениями, с резиновыми
	подготовки.

	
	техники бега и
	амортизаторами, специальные
	Интенсивность отдельных

	
	развитие
	беговые упражнения с
	упражнений достигает

	
	специальной силы
	сопротивлением, прыжковые
	максимума при

	
	
	упражнения, упражнения на
	среднем и уменьшенном

	
	
	гибкость и растягивание
	Объеме

	
	
	
	

	
	Зимний соревновательный период
	

	Соревнова-
	Достижение
	Бег со старта и с ходу на коротких
	Объем нагрузки

	тельный этап
	высоких
	отрезках (30м, 60м); эстафетный и
	уменьшается,

	(4 недели)
	спортивных
	челночный бег; интервальный и
	Интенсивность

	
	результатов в
	повторный бег, упражнения с
	упражнений достигает

	
	основных
	отягощениями, штангой,
	Максимума

	
	соревнованиях;
	специальные беговые упражнения,
	

	
	поддержание
	упражнения на гибкость и
	

	
	высокого уровня
	растягивание
	

	
	тренированности
	
	

	
	
	Переходный период
	

	Восстановител
	Восстановление
	Кросс, фартлек, интервальный бег,
	Объем и интенсивность

	ьно-
	организма,
	спортивные игры, плавание,
	понижается до 50%

	поддержива-
	профилактика и
	восстановительные и лечебные
	

	ющийэтап (2
	лечение травм,
	мероприятия
	

	недели)
	поддержание
	
	

	
	тренированности
	
	


Весенне-летний подготовительный период


	бщеподготов
	
	Дальнейшее
	Интервальный и повторный бег,
	Объем и интенсивность

	ительныйэтап
	
	развитие
	специальные беговые упражнения,
	постепенно повышаются

	(4 недели)
	
	специальной и
	бег с сопротивлением бег в гору,
	от 40-50%,

	
	
	силовой
	бег со старта, с ходу и под уклон,
	60-70%

	
	
	выносливости,
	упражнения со штангой, на
	и до 80-90%

	
	
	скорости бега и
	тренажерах и с набивными мячами
	

	
	
	совершенствовани
	
	
	

	
	
	е техники бега
	
	
	

	Специально-
	
	Совершенствован
	Интервальный и повторный бег
	Объем нагрузки 80-

	подготовите-
	
	ие скоростной
	(100м, 200м, 300м, 400м),
	100%,

	льный этап (5
	
	выносливости и
	специальные беговые упражнения,
	интенсивность нагрузки

	недель)
	
	скорости бега;
	бег в гору, бег под гору, бег со
	60-80%

	
	
	совершенствовани
	старта, с ходу и под уклон,
	

	
	
	е техники бега;
	упражнения со штангой, на
	

	
	
	специальной
	тренажерах и с набивными мячами,
	

	
	
	выносливости и
	контрольные старты, прикидки и
	

	
	
	силы
	подводящие соревнования
	

	
	
	
	
	
	

	Этап развития
	
	Дальнейшее
	Повторный бег с повышенной
	Объем нагрузки

	спортивной
	
	повышение СФП,
	скоростью, бег под уклон, бег со
	уменьшается,

	формы (4
	
	совершенствовани
	старта, с ходу, прыжковые и
	интенсивность в

	недели)
	
	е техники, тактики
	беговые упражнения в условиях
	отдельных упражнениях

	
	
	и
	близких к соревновательным
	доводиться до максимума

	
	
	психологической
	(интегральная подготовка,
	

	
	
	подготовки
	прикидки, контрольные
	

	
	
	
	упражнения), упражнения на
	

	
	
	
	улучшение гибкости
	

	
	
	Летний соревновательный период
	

	Этап
	
	Совершенствован
	Повторный бег с повышенной
	Объем нагрузки

	подготовки к
	
	ие специальных
	скоростью, бег под уклон, бег со
	уменьшается до 50%.

	основным
	
	физических и
	старта, с ходу, прыжковые и
	Интенсивность отдельных

	стартам (7
	
	психологических
	беговые упражнения в условиях
	Упражнений

	недель)
	
	качеств, техники,
	близких к соревновательным
	поддерживается на

	
	
	темпа, ритма бега;
	(интегральная подготовка,
	максимальном или около

	
	
	достижение
	прикидки, контрольные
	максимальном уровне

	
	
	высоких
	упражнения)
	

	
	
	результатов на
	
	
	

	
	
	основных
	
	
	

	
	
	соревнованиях
	
	
	

	
	
	года
	
	
	

	Этап после
	
	Поддержание
	Соревнования, прикидки,
	Объем нагрузки 50-60%

	главного старта
	
	высокого уровня
	упражнения для подержания
	при поддержании

	(6 недель)
	
	тренированности
	специальной силы, повторный бег,
	Максимальной

	
	
	и успешное
	бег с ходу, бег со старта,
	интенсивности отдельных

	
	
	выступление в
	специальные упражнения.
	Упражнений

	
	
	соревнованиях
	
	
	

	
	
	
	
	Переходный период
	

	Восстанови-
	
	Восстановление
	Массаж, плавание, лечебные и
	Понижение объема и

	тельный этап
	
	организма;
	солнечные ванны, физиотерапия,
	интенсивности до 50%

	(3 недели)
	
	профилактика и
	закаливание, смена упражнений и
	

	
	
	лечение травм,
	мест тренировочных занятий
	

	
	
	активный отдых
	
	
	

	
	Примерный план годовой подготовки барьериста
	

	
	
	
	
	
	

	Периоды и
	
	Задачи
	
	Средства
	Объем и

	этапы
	
	
	
	
	Интенсивность

	подготовки
	
	
	
	
	


Осенне-зимний подготовительный период


	Втягивающий
	Врабатываемость
	Кроссовый бег от 4-8км, фартлек
	Средняя интенсивность

	этап
	организма. Развитие
	4-5 км, интервальный, повторный
	тренировочной работы.

	(4 недели)
	общей
	бег, переменный бег 5-6 х 500м
	Объем нагрузки

	
	выносливости.
	через 300-400м трусцы,
	постепенно повышается

	
	Повышение уровня
	спортивные игры, средства ОФП,
	от 40 до 70%

	
	функциональной и
	общеразвивающие упражнения,
	

	
	общефизической
	специальные беговые упражнения,
	

	
	подготовленности
	барьерный бег от 10-12 барьеров,
	

	
	
	барьерные упражнения,
	

	
	
	прыжковые упражнения:
	

	
	
	акробатические упражнения:
	

	
	
	упражнения на гибкость и
	

	
	
	растягивание
	

	Базовый этап
	Повышение уровня
	Интервальный и повторный бег,
	Рост интенсивности

	(6 недель)
	специальной
	упражнения с отягощениями,
	средств ОФП выше, чем

	
	физической
	штангой, гирями, набивными
	рост интенсивности в

	
	подготовленности
	мячами, упражнения на
	Специальных

	
	Развитие общей и
	тренажерах, беговые или
	упражнениях. На малых

	
	специальной
	специальные упражнения
	отрезках для развития

	
	выносливости.
	барьериста, бег с низкого старта
	скорости-интенсивность

	
	Общей силы.
	6-8 х 15-20 м, бег с низкого старта
	высокая. Для развития

	
	Скоростно-силовой
	4-5 х 30-60 м, бег с ходу 4-6 х 30-
	выносливости отрезки

	
	подготовки.
	40 м, бег 3-6 х250-300м, бег с
	более длинные-

	
	Совершенствование
	барьерами на скорость, с 1-3
	интенсивность низкая

	
	техники бега с
	барьеров со старта и с ходу,
	Силовая подготовка

	
	барьерами
	специальная (барьерная)
	дифференцирована на

	
	
	выносливость-по 6-8 и 8-12
	развитие скоростных

	
	
	барьеров, специальные
	качеств и выносливости.

	
	
	упражнения на развитие
	

	
	
	быстроты, прыжковые
	

	
	
	упражнения, спортивные игры,
	

	
	
	упражнения для развития групп
	

	
	
	мышц спины и живота,
	

	
	
	упражнения на гибкость,
	

	
	
	растягивание, расслабление
	

	
	
	
	

	Специально-
	Развитие
	Бег со старта 2-6 х20-80м,
	Нагрузка повышается за

	подготови-
	специальных качеств
	бегсходу2-4х20-30м, ускорения,
	счет объема.

	тельный этап
	барьериста;
	интервальный и повторный бег,
	Интенсивность

	(6 недель)
	совершенствование
	переменный бег 10х100м,бег3-
	упражнений постепенно

	
	скорости в гладком
	6х150-200м, специальные
	возрастает.

	
	беге;
	упражнения барьериста, бег с
	Интенсивность

	
	совершенствование
	барьерами на отрезках: 2-6х3-8
	Тренировки

	
	скоростной и
	барьеров, специальные
	увеличивается за счет

	
	специальной
	упражнения на развитие
	Специальных

	
	выносливости;
	быстроты, упражнения с
	упражнений.

	
	совершенствование
	отягощениями, упражнения с
	

	
	техники барьерного
	резиновыми амортизаторами,
	

	
	бега; развитие
	специальные беговые упражнения
	

	
	специальной силы;
	с отягощением, прыжковые
	

	
	тестирование
	упражнения: прыжки с ноги на
	

	
	
	ногу, прыжки на одной ноге,
	

	
	
	упражнения для развития групп
	

	
	
	мышц спины и живота,
	

	
	
	упражнения на гибкость и
	

	
	
	расслабление
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Зимний соревновательный период


	Соревнова-
	Достижение
	Бег со старта на коротких
	Волнообразно

	тельный этап
	максимальной
	отрезках под команду, бег с ходу
	Повышающаяся

	(5 недель)
	скорости гладкого
	на коротких отрезках, барьерный
	интенсивность нагрузки

	
	бега, достижение
	бег, интервальный и повторный
	при значительном объеме

	
	высоких
	бег, упражнения со штангой
	тренировочной работы.

	
	спортивных
	(около предельный вес),
	

	
	результатов в
	специальные беговые
	

	
	основных
	упражнения, прыжковые
	

	
	соревнованиях;
	упражнения, упражнения для
	

	
	поддержание
	развития групп мышц спины и
	

	
	высокого уровня
	живота, упражнения на гибкость,
	

	
	тренированности
	растягивание, расслабление
	

	
	
	Переходный период
	

	Восстанови-
	Восстановление
	Силовые упражнения, барьерные
	Нагрузка снижается.

	тельный этап
	организма,
	упражнения, упражнения
	Уменьшается объем и

	(2 недели)
	профилактика и
	специальной физической
	Интенсивность

	
	лечение травм,
	подготовки, повторный и
	Специальных

	
	поддержание
	переменный бег, кросс,
	упражнений.

	
	тренированности
	спортивные игры, плавание и
	

	
	
	восстановительные мероприятия
	

	
	Весенне-летний подготовительный период
	

	Общеподгото-
	Дальнейшее
	Повторный бег, специальные и
	Объем специальных

	вительный этап
	повышение уровня
	беговые упражнения барьериста,
	средств со скоростной

	(4 недели)
	скоростной и
	бег со старта, упражнения с
	Направленностью

	
	силовой
	отягощениями, упражнения со
	увеличивается.

	
	выносливости,
	штангой, на тренажерах и с
	Интенсивность низкая с

	
	скоростно-силовой
	набивными мячами, прыжковые
	Постепенным

	
	подготовленности,
	упражнения, упражнения для
	повышением к концу

	
	повышение уровня
	развития групп мышц спины и
	этапа.

	
	выносливости в
	живота, упражнения на гибкость
	

	
	барьерном беге.
	и растягивание
	

	Специально-
	Повышение уровня
	Бег со старта 20-40м, 60-120м,
	Объем тренировочной

	подготови-
	скорости в
	ускорения, интервальный и
	работы большой.

	тельный этап
	барьерном и гладком
	повторный бег, специальные
	Интенсивность

	(6 недель)
	беге;
	упражнения барьериста, бег с
	повышается до

	
	совершенствование
	барьерами4-8х2-12барьеров,
	максимума.

	
	скоростной
	специальные упражнения на
	

	
	выносливости;
	развитие быстроты, упражнения с
	

	
	совершенствование
	отягощениями, специальные
	

	
	техники барьерного
	беговые упражнения с
	

	
	бега; специальной
	отягощением, прыжковые
	

	
	выносливости и
	упражнения, упражнения для
	

	
	силы
	развития групп мышц спины и
	

	
	
	живота, упражнения на гибкость
	

	
	
	и растягивание, расслабление
	

	
	
	
	

	Этап развития
	Достижение
	Повторный бег с повышенной
	Объемы уменьшаются.

	собственной
	высокого уровня
	скоростью, бег со старта под
	Интенсивность высокая.

	спортивной
	спортивных
	команду, бег с ходу, барьерный
	

	формы
	результатов,
	бег, прыжковые и беговые
	

	(4 недели)
	дальнейшее
	упражнения в условиях близких
	

	
	повышение СФП,
	к соревновательным
	

	
	совершенствование
	(интегральная подготовка,
	

	
	техники барьерного
	прикидки, контрольные
	

	
	бега на базе высокой
	упражнения), броски ядра,
	

	
	скорости в гладком
	броски набивного мяча,
	

	
	беге и высокого
	упражнения со штангой в
	

	
	уровня специальной
	быстром темпе, упражнения на
	

	
	выносливости,
	улучшение гибкости и
	

	
	совершенствование
	растягивания
	

	
	психологической
	
	

	
	подготовки
	
	

	
	
	
	

	
	Летний
	соревновательный период
	

	Ранний
	Подведение к
	Повторный бег с повышенной
	Объем упражнений

	соревнова-
	главному старту,
	скоростью, бег со старта,
	уменьшается до 70%,

	тельный этап
	реализация уровня
	прыжковые и беговые
	интенсивность 85-90%, а в

	(5 недель)
	готовности,
	упражнения в условиях близких
	отдельных упражнениях

	
	достижение
	к соревновательным
	максимальная.

	
	высоких
	(интегральная подготовка,
	

	
	результатов на
	прикидки, контрольные
	

	
	основных
	упражнения), упражнения с
	

	
	соревнованиях
	отягощениями, броски ядер,
	

	
	
	упражнения на улучшение
	

	
	
	гибкости и растягивания
	

	Этап основных
	Достижение
	Соревнования, прикидки,
	Объем тренировочной

	соревнований (7
	максимальных и
	упражнения для подержания
	нагрузки 60%,

	недель)
	стабильных
	специальной силы, повторный
	интенсивность 85-95%.

	
	результатов,
	бег, бег с ходу, бег со старта,
	

	
	реализация уровня
	барьерный бег, специальные
	

	
	готовности,
	упражнения барьериста,
	

	
	совершенствование
	прыжковые упражнения, броски
	

	
	технической и
	ядра, упражнения со штангой в
	

	
	тактической
	быстром темпе, упражнения на
	

	
	подготовленности
	улучшение гибкости и
	

	
	
	расслабления
	

	
	Переходный
	(восстановительный) период
	

	Восстановител
	Восстановление
	Массаж, плавание, лечебные и
	Нагрузка малая 50%

	ьно-
	организма;
	солнечные ванны, физиотерапия,
	Интенсивность низкая

	поддерживающи
	профилактика и
	закаливание, смена упражнений и
	60%.

	й этап
	лечение травм,
	мест тренировочных занятий
	

	(2 недели)
	активныйотдых
	
	

	
	
	
	


Примерный план годовой подготовки прыгуна

	Периоды и
	Задачи
	Средства
	Объем

	этапы
	
	
	Интенсивность

	подготовки
	
	
	

	
	Осенне-зимний подготовительный период
	

	Этап общей
	Повышение
	Равномерный, повторный, игровой,
	Постепенное повышение

	физической
	функциональной
	круговой, «до отказа» Кроссовый
	нагрузки. Нагрузка

	подготовки
	работоспособности,
	бег 20-50 мин, повторный бег 100-
	средняя. В играх

	(4 недели)
	укрепление слабых
	120м, ускорения 50-70м. Игры
	Максимальная

	
	звеньев опорно-
	(баскетбол, футбол, волейбол,
	интенсивность. Остальные

	
	двигательного
	ручной мяч) 5 раз в неделю,
	упражненияв% силы.

	
	аппарата,
	акробатика, Барьерный бег (3-10 бар-
	Прыжковые упражнения

	
	разносторонняя
	3-8раз), Силовые упражнения со
	средней интенсивности.

	
	специально-
	штангой: приседания,
	

	
	физическая
	выпрыгивания, прыжки в разножке
	

	
	подготовка
	со сменой ног, бег со штангой на
	

	
	
	плечах. Прыжковые упражнения:
	

	
	
	прыжки на скакалке, многоскоки,
	

	
	
	прыжки в лестницу и спрыгивания по
	

	
	
	ступенькам,круговые комплексы
	

	
	
	прыжковых упражнений,
	

	
	
	упражнения с гирей, упражнения с
	

	
	
	набивным мячом, специальные
	

	
	
	беговые упражнения, упражнения
	

	
	
	для мышц живота и спины,
	

	
	
	упражнения на гибкость и
	

	
	
	растягивание, упражнения для
	

	
	
	укрепления подошвенных мышц.
	

	
	
	
	

	Этап
	Развитие
	Работа с большими отягощениями
	Повышается

	специальной
	специальной силы с
	и упражнения локального
	Интенсивность

	физической
	постепенным
	характера; скоростно-силовые
	Выполненияпрыжковых

	подготовки (6
	увеличением
	упражнения; силовая подготовка;
	упражнений.

	недель)
	отягощений.
	акробатика, игры 30-40 мин-3раза в
	Объем тренировочной

	
	Развитие общей
	неделю; кроссовый бег 20-40 мин;
	нагрузки высокий.

	
	выносливости.
	силовая подготовка круговым
	

	
	Совершенствование
	методом (вес штанги 60-100% от
	

	
	техники разбега
	собственного): приседания,
	

	
	прыжка
	выпрыгивания, прыжки в разножке
	

	
	
	со сменой ног, бег со штангой на
	

	
	
	плечах; прыжковаяподготовка
	

	
	
	круговымметодом: прыжки с ноги на
	

	
	
	ногу, скачки на одной ноге, прыжки
	

	
	
	через барьеры, прыжки на скакалке;
	

	
	
	прыжки в длину с разбега; прыжки в
	

	
	
	высоту с разбега; упражнения на
	

	
	
	
	

	
	
	развитие верхнего плечевого пояса;
	

	
	
	ускорения 50-120 мот 5 до 8 раз;
	

	
	
	повторный бег 80-100мх 3-5 раз;
	

	
	
	пробежки с ускорениями по 80-
	

	
	
	100м от 3 до 5 раз; упражнения для
	

	
	
	мышц живота и спины, упражнения
	

	
	
	на гибкость и растягивание
	

	
	
	
	

	Этап технико-
	Повышение уровня
	Повторный, динамических усилий,
	Нагрузка в упражнениях

	физической
	специальной
	вариативный, сопряженный,
	технического характера

	подготовки (6-8
	скоростно-силовой и
	интервальный, и контрольного
	средняя. В упражнениях

	недель)
	технической
	тестирования. Акробатика. Игры 30-
	прыжково-силового

	
	подготовки.
	40 мин-1, 2 раза в неделю;
	характера средняя и

	
	Формирование и
	кроссовый бег 20-40 мин; силовая
	большая. Объем нагрузки

	
	совершенствование
	подготовка круговым методом (вес
	изменяется волнообразно (1-

	
	целостной схемы
	штанги 40-120% от собственного):
	я неделя повышение объема,

	
	прыжка с разбега.
	выпрыгивания из полуприседа,
	2-я понижение, 3-я достигает

	
	Реализацияпрыжкас
	выпрыгивания из положения выпада,
	наибольшей величины, 4-я

	
	полного разбега на
	подскоки на стопе, бег со штангой на
	разгрузочная,

	
	более высоком уровне
	плечах; прыжки через барьеры для
	восстановительная,

	
	скоростно-силовых
	совершенствования ритмо-темповой
	нагрузка понижается).

	
	качеств.
	структуры разбега с толчком; прыжки
	

	
	
	через барьеры отталкиваясь двумя
	

	
	
	ногами; прыжки через 4-6 барьеров,
	

	
	
	расставленных через 4 беговых шага.
	

	
	
	Прыжки наскакалке. Имитационные
	

	
	
	упражнений для совершенствования
	

	
	
	техники отталкивания. Ускорения 5-6
	

	
	
	раз по 60-ЮОм, пробежки 50-60м по
	

	
	
	5-6 раз. Упражнения для мышц
	

	
	
	брюшного пресса, спины,
	

	
	
	поднимателей бедра, упражнения на
	

	
	
	гибкость и растягивание.
	

	
	
	Прикидки.
	

	
	
	
	

	
	Зимний
	соревновательный период
	

	Соревнова-
	Поддержание
	Повторный, вариативный,
	Снижение объема

	тельныйэтап
	уровня специальной
	сопряженный, соревновательный и
	нагрузки в связи с

	(5-6 недель)
	физической
	контрольного тестирования. Беговые
	участием в

	
	подготовленности и
	упражнения. Ускорения 5-6 раз по
	соревнованиях. 75%

	
	совершенствование
	50-60м, пробежки 50-60м по 5-6 раз.
	прыжков выполняются в

	
	техники прыжка,
	Броски набивного мяча.
	зоне максимального

	
	стабилизация
	Выпрыгивание с полуприседа со
	развития(96-100%) от

	
	ритмо-темповой
	штангой на плечах (вес штанги-
	личного достижения.

	
	структуры разбега с
	100-150% от собственного),
	

	
	отталкиванием.
	подскоки на стопе со штангой на
	

	
	Достижение
	плечах (вес штанги 40-50% от
	

	
	спортивного
	собственного), бег со штангой на
	

	
	результата.
	плечах (30-40% от собственного
	

	
	
	веса); Прыжки с целью
	

	
	
	совершенствования техники
	

	
	
	
	

	
	
	разбега и отталкивания.
	

	
	
	Имитационные упражнений для
	

	
	
	совершенствования техники
	

	
	
	отталкивания. Упражнения для мышц
	

	
	
	брюшного пресса, спины,
	

	
	
	поднимателей бедра, упражнения на
	

	
	
	гибкость и растягивание.
	

	
	
	Соревнования. Прогулки с
	

	
	
	разминочными упражнениями.
	

	
	
	Переходный период
	

	Восстанови-
	Повысить уровень
	Сауна, бассейн, массаж,
	Снижение интенсивности и

	тельныйэтап
	функционального
	физиотерапия, специальная
	объема до 50%

	(2-3 недели)
	состояния за счет
	диета, витаминизация.
	

	
	снижения нервного
	Смена упражнений и мест
	

	
	напряжения,
	занятий.
	

	
	возникшего после
	
	

	
	зимних
	
	

	
	соревнований.
	
	

	
	Профилактика
	
	

	
	травматизма.
	
	

	
	Весенне-летний подготовительный период
	

	Этап
	Развитие
	Интервальный, повторный,
	Объем тренировочной

	специальной
	специальной силы с
	сопряженный, круговой,
	нагрузки высокий.

	физической
	постепенным
	динамических усилий. Акробатика,
	Большой объем прыжковых

	подготовки (2
	увеличением
	игры 30-40 мин-3 раза в неделю;
	упражненийс отталкиванием

	недели)
	отягощений.
	кроссовый бег 20-40 мин; силовая
	одной ногой. Интенсивность

	
	Совершенствование
	подготовка (вес штанги 100-180%
	не высокая.

	
	техники
	от собственного): приседания,
	

	
	отталкивания и
	выпрыгивания, прыжки в разножке
	

	
	техники разбега.
	со сменой ног, бег со штангой на
	

	
	
	плечах; прыжки с ноги на ногу,
	

	
	
	скачки на одной ноге, прыжки через
	

	
	
	барьеры на одной ноге, прыжки на
	

	
	
	скакалке; прыжки в длину с
	

	
	
	укороченного разбега; прыжки с
	

	
	
	укороченного разбега; упражнения на
	

	
	
	развитие верхнего плечевого пояса;
	

	
	
	барьерные разминки; ускорения 50-
	

	
	
	120 мот 5 до 8 раз; повторный бег
	

	
	
	120-180м-3-5 раз; пробежки с
	

	
	
	ускорениями по 80-100 м от 3 до
	

	
	
	5раз;
	

	
	
	Упражнения для мышц брюшного
	

	
	
	пресса, спины, поднимателей бедра,
	

	
	
	упражнения на гибкость и
	

	
	
	растягивание.
	

	
	
	
	

	Этап технико-
	Скоростно-силовая
	Имитационные упражнения для
	4 недели-уменьшение

	физической
	направленность.
	совершенствования техники
	объема силовой

	подготовки (8
	Совершенствование
	подготовительных движений к
	подготовки и увеличение

	недель)
	техники прыжка.
	отталкиванию и отталкивания.
	скорости выполнения

	
	
	Прыжкидля совершенствования
	упражнений. Объем

	
	
	техники разбега и его ритмо-
	прыжковых упражнений

	
	
	темповой структуры (30-35
	без отягощений и объем

	
	
	прыжков в одно занятие).
	

	
	
	Беговые упражнения: бег с
	тренировочной работы по

	
	
	ускорениями 50-70мх 3-5 раз;
	Совершенствованию

	
	
	прыжки через барьеры-4 барьера
	техники движений в

	
	
	через 4 беговых шагов-10 серий;
	облегченных условиях. 1-я

	
	
	выпрыгивания из полуприседа со
	неделя-пониженная

	
	
	штангой (120-140% от
	нагрузка; 2-я неделя-

	
	
	собственного веса);
	повышенная; 3-я неделя-

	
	
	выпрыгивания из выпада со
	пониженная; 4-я неделя -

	
	
	сменой ног (вес штанги 50%
	наивысшая нагрузка. На

	
	
	собственного веса); подскоки на
	последних 4-х неделях,

	
	
	стопе (вес штанги 70-80%
	сохраняя волнообразность

	
	
	собственного веса); бег со
	нагрузки, объем силовой

	
	
	штангой на плечах (вес 40%
	подготовки снижается.

	
	
	собственного веса); прыжки на
	

	
	
	скакалке; кросс-30-40 мин;
	

	
	
	бассейн; прыжки вверх по
	

	
	
	лестнице и спрыгивания по
	

	
	
	ступенькам; упражнения для
	

	
	
	развития мышц спины, живота,
	

	
	
	стопы, голени, мышц
	

	
	
	поднимающих бедро; броски
	

	
	
	набивного мяча;
	

	
	
	
	

	
	
	Соревновательный период
	

	Этап развития
	Увеличение
	Беговые упражнения Ускорения
	Уменьшение объема и

	спортивной
	прыжков в зоне
	Пробежки по разбегу 30-40м-3-
	Увеличение

	формы (4
	субмаксимальной
	4раза. Прыжковые упражнения по
	интенсивности нагрузки.

	недели)
	интенсивности.
	вверх ступенькам-200-250 раз.
	Общее количество

	
	Сохранение
	Прыжки через спаренные барьеры-
	прыжков в занятии

	
	целостного ритма
	60 раз. Броски набивного мяча.
	уменьшается. Время

	
	прыжка.
	Упражнения со штангой (50-80-
	отдыха между прыжками

	
	Достижение
	120% от собственного веса):
	увеличивается.

	
	тренировочных
	взятие штанги на грудь-4 подхода
	

	
	рекордов.
	по 2-3 раза; выпрыгивания из
	

	
	Психологическая
	полуприседа по 5-6раз;
	

	
	подготовка.
	полуприседы-5-6 подходов по 10
	

	
	Поддержание
	раз; подпрыгивание на стопе-2
	

	
	достигнутого
	серии по 15 раз; бег со штангой на
	

	
	уровня скорости
	плечах-4 серии по 15 шагов;
	

	
	бега в разбеге.
	прыжки в выпаде со сменой ног-2-
	

	
	
	4 подхода по 4-5 прыжков
	

	
	
	Упражнения для развития мышц
	

	
	
	спины, живота, стопы.
	

	
	
	Упражнения на гибкость и
	

	
	
	растягивание. Контрольные и
	

	
	
	подводящие соревнования.
	

	
	
	
	

	Этап основных
	Поддержание
	Беговые упражнения. Ускорения
	Объем нагрузки в

	соревнований (8
	функционального и
	до 100м. Пробежки по разбегу 40-
	тренировочном занятии

	недель)
	психологического
	50м-3-4раза. Прыжковый
	не большой. Недельная

	
	уровня готовности.
	комплекс упражнений:
	нагрузка снижается за

	
	Достижение
	подпрыгивания на стопе 20 раз,
	счет участия в

	
	высокого
	скачки на стопе 10 раз, прыжки
	соревнованиях. В

	
	спортивного
	через барьеры (6 бар.)-3 серии;
	прыжково-силовой

	
	результата.
	Прыжки через спаренные
	тренировке –нагрузка

	
	
	барьеры-60 раз. Броски набивного
	выше средней. В

	
	
	мяча. Прыжки с полного разбега
	технической,

	
	
	
	

	
	
	
	Упражнения со штангой (50-80-
	скоростной и прыжковой

	
	
	
	120% от собственного веса): взятие
	тренировке-нагрузка

	
	
	
	штанги на грудь-4 подхода по 2-3
	средняя.

	
	
	
	раза;
	Интенсивность

	
	
	
	выпрыгиванияизполуприседа
	Выполненияотдельных

	
	
	
	по 5-6раз;
	упражнений-

	
	
	
	полуприседы-5-6 подходов по 10
	максимальная.

	
	
	
	раз (между подходами
	

	
	
	
	выпрыгивания вверх без
	

	
	
	
	отягощений); подпрыгивание на
	

	
	
	
	стопе-2 серии по 15 раз; бег со
	

	
	
	
	штангой на плечах-4 серии по 15
	

	
	
	
	шагов; прыжки в выпаде со сменой
	

	
	
	
	ног-2-4 подхода по 4-5 прыжков
	

	
	
	
	Упражнения для мышц брюшного
	

	
	
	
	пресса, спины, поднимателей бедра,
	

	
	
	
	упражнения на гибкость и
	

	
	
	
	растягивание. Упражнения на
	

	
	
	
	гибкость и растягивание. Отборочные
	

	
	
	
	и основные соревнования.
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	Переходный период
	

	Восстанови-
	
	Повышение уровня
	Сауна, бассейн, массаж,
	Снижение интенсивности

	тельный этап
	
	функционального
	физиотерапия, специальная
	и объема до 50%.

	(3 недели)
	
	состояния за счет
	диета, витаминизация.
	

	
	
	снижения нервного
	Смена упражнений и мест
	

	
	
	напряжения,
	занятий.
	

	
	
	возникшего после
	
	

	
	
	летнего
	
	

	
	
	соревновательного
	
	

	
	
	сезона.
	
	

	
	
	Профилактика
	
	

	
	
	травматизма.
	
	

	
	
	
	
	

	
	Примерный план годовой подготовки многоборцев

	
	
	
	
	

	Периоды и
	
	Задачи
	Средства
	Объем

	этапы
	
	
	
	Интенсивность

	подготовки
	
	
	
	

	
	
	Осенне-зимний подготовительный период
	

	Базовыйэтап
	
	Развитие общей
	Кроссовый бег 3-7 км,
	Повышение объема

	(4 недели)
	
	выносливости и
	повторный бег от 100 до 600м,
	кроссового бега.

	
	
	максимальной
	спортивные игры-30-60 мин,
	Интенсивность отрезков

	
	
	силы,
	средства ОФП для разгибателей
	80%.

	
	
	техническая
	бедра, голени, плеча, туловища,
	Большой объем в

	
	
	подготовка в
	предплечья, сгибателей стопы,
	длинных метаниях.

	
	
	метаниях,
	упражнения с отягощениями для
	Большой объем силовой

	
	
	барьерном беге
	развитиямышц ног, упражненияна
	подготовки.

	
	
	
	тренажерах, упражнения с
	

	
	
	
	резиновымиамортизаторами для
	

	
	
	
	развитиямышц рук, прыжковые
	

	
	
	
	упражнения 100-200 раз,
	

	
	
	
	имитационные упражнения,
	

	
	
	
	барьерный бег-30-60 шт, метание
	

	
	
	
	копья 50-70 раз.
	

	
	
	
	
	

	Общеподгото-
	Развитие общей и
	
	Фартлек, интервальный и
	Снижение объема

	вительный этап
	специальной
	
	повторный бег от 200 до 500м,
	кроссового бега.

	(8 недель)
	выносливости;
	
	переменный бег 8-10р по 100м, 6-
	Увеличение

	
	общей силы и
	
	8рх150м,3-5по200м,2-4рх 300м;
	интенсивности отрезков

	
	силовой
	
	упражнения с отягощениями для
	85%.

	
	выносливости;
	
	развития мышц ног и рук, бег или
	Большой объем силовой

	
	скорости бега и
	
	специальные упражнения в гору от
	выносливости.

	
	совершенствование
	
	60 до 150м, бег со старта от 30 до
	Большой объем

	
	техники бега, затем
	
	60м, бег с ходу на коротких
	упражнений для

	
	быстрота,
	
	отрезках, специальные
	быстроты.

	
	скоростная
	
	упражнения на развитие
	Большой объем силовой

	
	выносливость и
	
	быстроты, упражнения со штангой
	подготовки.

	
	скоростная сила.
	
	круговым методом: выпрыгивания
	

	
	
	
	из полуприседа, рывки, толчки,
	

	
	
	
	взятие на грудь; упражнения на
	

	
	
	
	гибкость и растягивание;
	

	
	
	
	упражнения на мышцы спины и
	

	
	
	
	живота.
	

	
	
	
	
	

	Специально-
	Совершенствование
	
	Кросс30-40мин.Бегсостартаис
	Интенсивность в беге

	подготови-
	скорости;
	
	ходу на коротких отрезках;
	возрастает, доходит до

	тельный этап
	скоростной и
	
	эстафетный и челночный бег;
	максимума. Кросс 1р в

	(5 недель)
	специальной
	
	интервальный и повторный бег на
	неделю. Увеличивается

	
	выносливости;
	
	отрезках от 150 до 500м;
	объем прыжковых

	
	совершенствование
	
	барьерный бег-50шт; упражнения
	упражнений. Умеренный

	
	техники бега и
	
	с отягощениями; специальные
	объем силовой работы.

	
	развитие
	
	беговые упражнения 50-80м;
	

	
	специальной силы;
	
	прыжковые упражнения от 100 до
	

	
	работа по связкам-
	
	150; прыжки с шестомЮ-20 раз;
	

	
	«спринт-длина»,
	
	прыжки в высоту 10-20 раз;
	

	
	«длина-ядро»,
	
	прыжки в длину 8-16 раз;
	

	
	«высота-повторный
	
	толкание ядра 20-40 раз
	

	
	бег»
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	Зимний соревновательный
	

	Соревнова-
	Достижение
	
	Кросс 30-40 мин. Бег со старта и с
	Небольшой объем бега

	тельный этап
	высоких
	
	ходу на коротких отрезках;
	Максимальной

	(4 недели)
	спортивных
	
	интервальный и повторный бег от
	интенсивности.

	
	результатов в
	
	200 до 600м; барьерный бег 40 шт;
	Объем нагрузки силовых

	
	основных
	
	толкание ядра 20-30 раз;
	и прыжковых

	
	соревнованиях;
	
	упражнения с отягощениями;
	упражнений снижается.

	
	поддержание
	
	специальные беговые упражнения
	

	
	высокого уровня
	
	50-60м; упражнения со штангой:
	

	
	тренированности
	
	взятие на грудь, полуприседы,
	

	
	
	
	выпрыгивания, толчки;
	

	
	
	
	прыжковые упражнения 30-100
	

	
	
	
	раз; прыжки с шестом 8-20 раз;
	

	
	
	
	прыжки в длину 8-10 раз; прыжки
	

	
	
	
	в высоту 10-15 раз; упражнения на
	

	
	
	
	гибкость и растягивание;
	

	
	
	
	упражнения на мышцы спины и
	

	
	
	
	живота.
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	Переходный период
	

	Восстановител
	Восстановление
	
	Кросс, фартлек, интервальный
	Нагрузка и объем 50%

	ьно-
	организма,
	
	бег, спортивные игры, плавание
	

	поддержив-
	профилактика и
	
	и восстановительные
	

	ающийэтап(2
	лечение травм,
	
	мероприятия
	

	недели)
	поддержание
	
	

	
	тренированности
	
	

	
	Весенне-летний подготовительный период
	

	Общеподгото-
	Дальнейшее
	Кроссовый бег 30-50 мин.
	Повышение

	вительный этап
	развитие
	Интервальный и повторный бег
	интенсивности бега до 80-

	(4 недели)
	специальной и
	300-500м, специальные беговые
	85%.

	
	силовой
	упражнения 80-120м, бег в гору
	Увеличение объема

	
	выносливости,
	100-150м; бег со старта 30-50-
	кроссовой подготовки.

	
	скорости бега и
	70м,сходу50-60миподуклон 50-
	Объем силовой

	
	совершенствование
	120м, упражнения со штангой, на
	подготовки повышается

	
	техники бега,
	тренажерах и с набивными
	Объем метаний большой.

	
	совершенствование
	мячами, имитационные
	

	
	техники метаний.
	упражнения 20-30 раз; броски
	

	
	
	копья 20-50 раз; метания диска 20-
	

	
	
	40 раз, толкание ядра 20-40 раз;
	

	
	
	прыжковые упражнения 50-150
	

	
	
	раз; прыжки с шестом 15-20 раз;
	

	
	
	прыжки в длину 10-20 раз;
	

	
	
	прыжки в высоту 10-20 раз;
	

	
	
	упражнения на гибкость и
	

	
	
	растягивание; упражнения на
	

	
	
	мышцы спины и живота. Работа по
	

	
	
	связкам: «выносливость-сила»
	

	
	
	
	

	Специально-
	Совершенствование
	Интервальный и повторный бег,
	Интенсивность беговых

	подготови-
	скоростной
	специальные беговые
	отрезков максимальная.

	тельный этап
	выносливости и
	упражнения, бег с отягощением
	Увеличение объема

	(5 недель)
	скорости бега;
	30-100м;бегсходу50-100м,
	прыжковых упражнений

	
	совершенствование
	барьерный бег 30-60 шт;
	Большой объем метаний.

	
	техники бега и
	упражнения со штангой,
	Большая доля

	
	метаний;
	упражнения на тренажерах и с
	специально-технических

	
	специальной
	набивными мячами; прыжки в
	упражнений.

	
	выносливости и силы
	длину 12-20 раз; прыжки с
	

	
	
	шестом 10-20 раз; прыжки в
	

	
	
	высоту 10-15 раз; упражнения на
	

	
	
	гибкость и растягивание;
	

	
	
	упражнения на мышцы спины и
	

	
	
	живота; броски копья 20-40 раз;
	

	
	
	метания диска 20-40 раз, толкание
	

	
	
	ядра 20-40 раз; контрольные
	

	
	
	старты, прикидки и подводящие
	

	
	
	соревнования.
	

	
	
	
	

	Этап развития
	Дальнейшее
	Повторный бег с повышенной
	Объемы снижаются.

	спортивной
	повышение СФП,
	скоростью 100-200м, бег под
	Интенсивность в

	формы (4
	совершенствование
	уклон 50-120м, бег со старта 50-
	некоторых упражнениях

	недели)
	техники, тактики и
	60-70-80м,сходу30-50-60м,
	максимально высокая.

	
	психологической
	барьерный бег 20-50 шт; броски
	

	
	подготовки
	копья 15-30 раз; метания диска
	

	
	
	15-30 раз, толкание ядра 15-30
	

	
	
	раз; прыжковые и беговые
	

	
	
	упражнения в условиях близких к
	

	
	
	соревновательным (прикидки).
	


Летний соревновательный период:

	Этап
	Совершенствование
	Повторный бег с повышенной
	Объем нагрузки не

	подготовки к
	специальных
	скоростью 150-300м, бег со
	большой.

	основным
	физических и
	старта 50-60-150м, с ходу 60-
	Нагрузка снижается за

	стартам (7
	психологических
	100м, все метания 8-15 раз;
	счет участия в

	недель)
	качеств, техники,
	прыжковые и беговые
	соревнованиях.

	
	темпа, ритма бега;
	упражнения в условиях близких к
	Впрыжково-силовой

	
	достижение высоких
	соревновательным (прикидки).
	тренировке -нагрузка

	
	результатов на
	
	выше средней. В

	
	основных
	
	технической, скоростной

	
	соревнованиях года
	
	и прыжковой тренировке-

	
	
	
	нагрузка средняя.

	
	
	
	Интенсивность

	
	
	
	выполнения отдельных

	
	
	
	Упражнений

	
	
	
	максимальная.

	
	
	
	

	Этап после
	Поддержание
	Повторный бег 150-500м;
	Объем нагрузки

	главного старта
	высокого уровня
	Ускорения 30-80м; работа по
	изменяется волнообразно

	(6 недель)
	тренированности;
	связкам: «быстрота-сила-
	(1-я неделя повышение

	
	успешное
	выносливость» 1-й вариант:
	объема, 2-я понижение, 3-я

	
	выступление в
	Спринт (барьерный бег) -прыжок-
	достигает наибольшей

	
	соревнованиях
	метание-бег, 2-й вариант:
	величины, 4-я

	
	
	«метание-прыжок-бег»;
	разгрузочная,

	
	
	соревнования.
	восстановительная,

	
	
	
	нагрузка понижается)

	
	
	Переходный период
	

	Восстанови-
	Восстановление
	Массаж, плавание, лечебные и
	Снижение интенсивности

	тельный этап
	организма;
	солнечные ванны, физиотерапия,
	и объема до 50%

	(3 недели)
	профилактика и
	закаливание
	

	
	лечение травм,
	
	

	
	активный отдых
	
	


4.2. Учебно-тематический план

Таблица 17

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объём времени  в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап

начальной

подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки 

до одного года обучения/свыше одного года обучения


120/180


	
	История возникновения вида спорта и её развитие
	13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиография выдающихся спортсменов. Чемпионов и призёров Олимпийских игр

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой. солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом
	13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке  спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников  спортивных соревнований. Система зачёта  в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. рациональное, сбалансированное питание

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	14/20
	Ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Этап спортивной подготовки
	Всего на учебно-тренировочном этапе 

до трех лет обучения/свыше трех лет обучения

680/960

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК)

	
	Режим дня и питание обучающихся
	70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся  к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов  мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	70/107
	январь
	Структура и содержание  дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основ технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении  высокого спортивного результата.

	
	Психологическая подготовка
	60/106
	Сентябрь-апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подгот овка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка  по виду спорта
	60/106
	Декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	Правила вида спорта
	60/106
	Декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.


5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам.

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименовании слово "бег" с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - бег на короткие дистанции), слово "бег" с указанием дистанции более 400 м (далее - бег на средние и длинные дистанции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово "прыжок" (далее - прыжки); слова "метание" и "толкание" (далее - метания), слово "борье" (далее - многоборье), основаны на особенностях вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "легкая атлетика" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая атлетика" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика".

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований

Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья учащихся. Чтобы до минимума сократить возможность тяжелой травмы во время тренировки или на соревнованиях, на уровне условного рефлекса, у спортсмена нужно вырабатывать навыки техники безопасности. В группах тренировки проводятся с применением нескольких видов физических упражнений: гимнастических, легкоатлетических, спортивных игр. Техника безопасности, прививается спортсменам незаметно при выполнении каждого упражнения.

Профилактикой травматизма среди спортсменов является и разъяснение при показе движений, почему они выполняются именно в такой последовательности и что может произойти, если делать их из травмоопасного положения.

Тренер-преподаватель должен разъяснять спортсменам правила внутреннего распорядка; ознакомить их с правилами техники безопасности, контролировать уход учащихся с тренировки; вести учет посещаемости тренировок в журнале соответствующего образца, следить за своевременностью предоставления спортсменами медицинского допуска.

· целях обеспечения безопасности следует требовать, чтобы учащиеся приходили на тренировки только в дни и часы, указанные в расписании; находились на спортивных сооружениях только в присутствии тренера; покидали спортивные сооружения не позднее 30-и минут после окончания тренировок.

Тренер-преподаватель, проводящий тренировку, обязан:

1. Перед началом провести тщательный осмотр места проведения тренировки; убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий требованиям, предъявляемым к месту проведения тренировок, инструктировать спортсменов о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений.

2. Отрабатывать безопасные приемы выполнения физических упражнений и следить за соблюдением спортсменами мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности подготовки.

3. По результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена, в необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие спортсмена немедленно направлять его к врачу.

4. Прекращать тренировки или применять меры к охране здоровья спортсменов при резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, резких колебаниях температуры.

5. Принимать меры против обморожений при тренировках в зимних условиях.

6. В местах проведения тренировок иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и медикаментами для оказания первой помощи.

7. Знать способы до врачебной помощи;

8. Иметь рабочие планы, конспекты проводимых тренировок.

Обучающиеся обязаны:

- своевременно (2 раза в год), в т.ч. после перенесенного заболевания проходить медосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений или противопоказаний к занятиям физкультурой и спортом обязательно сообщить об этом тренеру-преподавателю (тренеру);

- выполнять по согласованию с тренером (тренером-преподавателем) указания врача;

- не опаздывать на тренировочные занятия, соревнования. Быть внимательным, не отвлекаться, не отвлекать других занимающихся, строго соблюдать и выполнять команды и инструкции тренера(ов), (тренера(ов)-преподавателя(ей),м медицинского(их) работника(ов), правила соревновательного(ых) упражнения(ий), правила техники безопасности, самостоятельно (без согласования с тренером, тренером-преподавателем) не осуществлять никаких посторонних действий на всем протяжении занятий, соревнований, выходить за пределы места проведения занятий или соревнований только с разрешения тренера-преподавателя (тренера);

- приступать к тренировочному занятию и участвовать в спортивных и массовых мероприятиях только в спортивной одежде и обуви;

· не использовать в процессе тренировок запрещенные средства, медицинские стимуляторы (соблюдать антидопинговые правила), алкогольную, наркотическую продукцию и т.д.;

· незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, либо своему тренеру-преподавателю, о возникновении ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц;

· ставить в известность тренера-преподавателя (тренера) о неисправностях используемого оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного;

· бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять строго по назначению;

· следить за личными вещами и имуществом, не оставлять без присмотра. Ответственность за оставленные без присмотра вещи возлагается на собственника вещи;

· соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных
и
спортивных
мероприятиях,
тренировочных мероприятиях и  при нахождении на спортивных объектах.

При метаниях:

· перед выполнением упражнений по метанию или толканию снаряда смотреть, нет ли людей в секторе для метания или толкания;

· осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;

· при групповом метании стоять с левой стороны от метающего;

· в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;

· находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками;

· после броска идти за снарядом только с разрешения тренера-преподавателя, не производить произвольных метаний;

· при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли;

· не передавать снаряд друг другу броском;

· не метать снаряд в не оборудованных для этого местах

При беге:

· при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке;


- во избежание столкновений во время бега исключить резко «стопорящую» остановку;

При выполнении прыжков

- выполнять прыжки только после того, как будет свободен сектор;
- грабли класть зубьями вниз;
- не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;
- выполнять прыжки, когда тренер-преподаватель (тренер) дал разрешение и в яме никого нет;

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

6.1. Материально-технические условия

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажёрного зала;

- наличие раздевалок, душевых.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

(приложение № 10 к ФССП по виду спорта «легкая атлетика»))

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3
	Буфер для остановки ядра
	штук
	1

	4
	Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)
	Комплект
	10

	5
	Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)
	Комплект
	10

	6
	Гири спортивные (16,24,32 кг)
	комплект
	3

	7
	Грабли
	штук
	2

	8
	Доска информационная
	штук
	2

	9
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	2

	10
	Колокол сигнальный
	штук
	1

	11
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	12
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	13
	Конь гимнастический
	штук
	1

	14
	Круг для места толкания ядра
	штук
	1

	15
	Мат гимнастический
	штук
	10

	16
	Место приземления для прыжков в высоту
	штук
	1

	17
	Мяч для метания (140 г.)
	штук
	10

	18
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	8

	19
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	20
	Патроны для пистолета стартового
	штук
	1000

	21
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	22
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	8

	23
	Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8 м.)
	штук
	1

	24
	Рулетка (10 м.)
	штук
	3

	25
	Рулетка (100 м.)
	штук
	2

	26
	Рулетка (20 м.)
	штук
	1

	27
	Рулетка (50 м.)
	штук
	3

	28
	Секундомер
	штук
	10

	29
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	30
	Скамейка для жима штанги лёжа
	штук
	4

	31
	Стартовые колодки
	пар
	10

	32
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	33
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	34
	Электромегафон
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, многоборье

	35
	Препятствие для бега (3,96 м.)
	штук
	3

	36
	Препятствие для бега (5 м.)
	Штук
	1

	37
	Препятствие для бега (3,66 м.)
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин метания, многоборье

	38
	Диск массой 1,0 кг
	штук
	20

	39
	Диск массой 1,5 кг
	штук
	10

	40
	Диск массой 1,75 кг
	штук
	15

	41
	Диск массой 2,0 кг
	штук
	20

	42
	Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг)
	комплект
	3

	43
	Копье массой 600 г
	штук
	20

	44
	Копье массой 700 г
	штук
	2

	45
	Копье массой 800 г
	штук
	20


	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	Наименование
	Единица измерения
	Расчётная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	Диск
	Штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	3

	Копье
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	2


Обеспечение спортивной экипировкой

(приложение № 11 к ФССП)

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчётная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	1
	Костюм ветрозащитный
	штук
	На обучающегося
	-
	
	1
	2

	2
	Костюм спортивный парадный
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	2

	3
	Кроссовки легкоатлетические
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	2
	1

	4
	Майка легкоатлетическая
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	1

	5
	Трусы легкоатлетические
	штук
	На обучающегося
	1
	1
	1
	1

	6
	Шиповки для бега на короткие дистанции
	пар
	На обучающегося
	1
	1
	2
	1

	7
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции
	пар
	На обучающегося
	1
	1
	2
	1

	8
	Шиповки для бега с препятствиями «стипль-чеза»
	пар
	На обучающегося
	1
	1
	2
	1

	9
	Шиповки для метания копья
	пар
	На обучающегося
	-
	-
	2
	1

	10
	Шиповки для прыжков в высоту
	пар
	На обучающегося
	-
	-
	2
	1

	11
	Шиповки для тройного прыжка
	пар
	На обучающегося
	-
	-
	2
	1


6.2. Кадровые условия

 1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191H (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10,2011 , регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лёгкая атлетика», а также привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

3. Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

4. Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
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Перечень Интернет-ресурсов

Министерство спорта Российской Федерации - http://minsport.gov.ru/ 
Федерация легкой атлетики России - http://www.rusathletics.com/ 
Российское антидопинговое агентство - http://rusada.ru/ 
Всемирное антидопинговое агентство - https://www.wada-ama.org/ 
Олимпийский комитет России - http://www.roc.ru/ 
Международная ассоциация легкоатлетических федераций – www.iaaf.org 
Международный олимпийский комитет - https://www.olympic.org/ 
Консультант Плюс:

Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ».

Приказ Министерства спорта РФ от 16.11.2022 № 996 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика».
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