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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкой атлетике» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по лёгкой атлетике с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 996 (далее – ФССП).

2. Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика», утвержденной приказом Минспорта России №1282 от 20.12.2022г.
Данная программа является программой физкультурно-спортивной направленности.
Срок обучения по программе составляет 8 лет.
Программа предназначена для детей в возрасте 9 — 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для освоения программы.
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).
3. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
4. Основными задачами реализации Программы являются:

— на этапе начальной подготовки:

- формирование интереса детей к занятиям спортом; 

- освоение занимающимися основных двигательных умений и навыков; 

- овладение юными спортсменами основами техники легкоатлетических упражнений; 

- обеспечение участия юных спортсменов в официальных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на ЭНП); 

- укрепление здоровья занимающихся; 

- формирование личностных качеств легкоатлетов; 

- формирование у юных спортсменов общих представлений об антидопинговых правилах.
— на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой;

- повышение общей и специальной физической, технической, тактической и теоретической подготовленности занимающихся;

- совершенствование физических качеств спортсменов с учетом возраста и уровня их влияния на соревновательную результативность (влияние физических качеств на спортивную результативность с учетом легкоатлетической специализации установлено ФССП);

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- обучение занимающихся навыкам самоконтроля;

- формирование у них опыта регулярного участия в спортивных соревнованиях;

- формирование общих знаний о правилах соревнований по легкой атлетике;

- формирование знания основ антидопинговых правил;

- укрепление здоровья юных спортсменов.
II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Характеристика вида спорта

Легкая атлетика — это олимпийский вид спорта, в состав которого входит много видов разных дисциплин, не зря она считается королевой спорта, и даже выражение «Быстрее, выше, сильнее» на 2/3 можно отнести к ней. Трудно найти вид спорта, который имел бы такую древнюю и богатую событиями историю, как легкая атлетика. Легкая атлетика - древнейший из всех видов спорта. Состязания в беге, прыжках и метаниях проводились еще в Древнем Египте и Ассирии, о чем свидетельствуют многие археологические находки. Легкоатлетические упражнения – бег, прыжки, метания были в центре внимания и на Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. до н.э. в Древней Греции. Современная легкая атлетика присутствует на Олимпийских играх с самого их начала - 1896 года (I Олимпиада, Афины, Греция). И с тех времен по сей день она является наиболее популярной и главной из видов спорта. В той или иной мере к ней приобщены все, поскольку бег и ходьба — наши естественные, жизненно необходимые движения. В детстве все бегают наперегонки, играя в различные «догонялки». Бегают и прыгают на школьных уроках физкультуры. Не умея быстро бегать, нельзя, к примеру, рассчитывать на успех в футболе, хоккее или регби. Чтобы завладеть мячом или шайбой и прорваться затем к воротам соперников, прежде всего, нужно их обогнать. Поэтому необходима тренировка в спринте. А бег на длинные дистанции, воспитывающий выносливость, включается в тренировку боксеров, велосипедистов и гребцов, конькобежцев и лыжников и др.

На сегодняшний день легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Легкая атлетика – вид спорта, включающий бег, прыжки, метания, составленные из этих физических упражнений многоборья, а также спортивную ходьбу.

 В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (ФССП) в данном виде спорта выделяются следующие спортивные дисциплины:

 - «бег на короткие дистанции» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно); 

- «бег на средние и длинные дистанции» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции более 400 м); 

- «прыжки» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «прыжок»); 

- «метания» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем наименовании слова «метание» и «толкание»); 

- «многоборье» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем наименовании часть слова «-борье»); 

- «спортивная ходьба» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «ходьба»). 

Основные соревновательные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» указаны в официальных правилах соревнований по этому виду спорта и в Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК). 

С позиции целесообразного дифференцирования содержания тренировочного процесса выделяются 19 направлений спортивной подготовки – легкоатлетических специализаций, подразумевающих избирательность долгосрочной (многолетней) подготовки к выступлению в определенных соревновательных дисциплинах (группах соревновательных дисциплин): 

1)- бег 60 м; - бег 100 м; - бег 200 м; 

2)- бег 400 м; 

3)- бег 60 м с барьерами, - бег 110 (100) м с барьерами;

4)- бег 400 м с барьерами; 

5)- бег 800 м; - бег 1500 м; 

6)- бег 3000 м; - бег 5000 м; - бег 10000 м; 

7)- бег 2000 м с препятствиями; - бег 3000 м с препятствиями; 

8)- бег марафонский; 

9)- спортивная ходьба на дистанции от 3000 м до 50 км; 

10) - прыжок в высоту; 

11) - прыжок в длину; 

12) - прыжок тройной; 

13) - прыжок с шестом;

 14) - толкание ядра; 
15) - метание молота; 
16) - метание диска; 
17) - метание копья; 
18) - семиборье (женщины); 
19) - десятиборье (мужчины). 
Перечисленные выше легкоатлетические специализации рассматриваются в качестве основных. При этом легкоатлетические специализации в беге по шоссе, кроссовом беге, горном беге, трейле (трейлраннинге), суточном беге формируется в процессе многолетней спортивной подготовки как дополнительные для части спортсменов-легкоатлетов, в основном специализирующихся в беге на средние и длинные дистанции 
Перед ребенком, занимающимся легкой атлетикой, открывается широкая перспектива спортивного совершенствования и достижения высоких спортивных результатов. Систематические занятия легкой атлетикой укрепляют физическое здоровье, преодоление постоянно увеличивающихся тренировочных нагрузок, спортивная борьба на соревнованиях развивает такие положительные качества, как смелость, настойчивость, воля, трудолюбие, содействуют нравственному становлению подрастающего поколения. Но и в том случае, когда ребенок не стремится к достижению высоких спортивных результатов, занятия легкой атлетикой оказывают самое благоприятное влияние на физическое и нравственное развитие растущей личности.

В нашей спортивной школе отделение лёгкой атлетики существует с момента её основания с 1958 года.
2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по лёгкой атлетике в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика»:
	Этапы спортивной подготовки 
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет) 
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет) 
	Наполняемость группы (человек)
	Максимальная наполняемость группы (человек)
(п. 4.3. Приказа № 634)

	Этап начальной подготовки (НП)
	3
	9
	10
	20

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


При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации:
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) 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; (п. 4.1. Приказа № 634)

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям избранным видом спорта (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н)

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (п. 4.2. Приказа № 634)

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта (п. 4.3. Приказа № 634).
3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Год обучения
	Кол-во часов в неделю
	Общее кол-во часов в год

	Этап начальной подготовки
	1

2

3
	6

6
8
	312
312
416

	Учебно-тренировочный этап (УТ) (этап спортивной специализации)
	1

2

3

4

5
	9

10
12
14
16
	468

520
624

728
832


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, определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п. 46 Приказа №999)
4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
Тренировочные занятия — это основная форма организации тренировочной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания программы.
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. С учетом общих закономерностей физиологических сдвигов в организме при мышечной работе в общей структуре всех типов уроков по лёгкой атлетике традиционно выделяют три взаимосвязанные части: подготовительную, основную и заключительную.

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

- на этапе начальной подготовки — двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. (п. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта)

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации:

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-[image: image2.jpg]


тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пи. З. 7. Приказа № 634)

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пн. 3.8 Приказ № 634)/
Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями. Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для отдельных обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, давая им индивидуальные домашние задания.
Учебно-тренировочные мероприятия.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся 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). (п. 39 Приказа № 999)

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки проводятся с учетом приложения № 3 к ФССП по виду спорта «Лёгкая атлетика»:
	№ 

п/п 
	Виды учебно-тренировочных мероприятий 

 
	Предельная продолжительность учебнотренировочных 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 

	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, 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 РФ 
	- 
	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 формируется количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом п. 3.5 Приказа № 634).
Спортивные соревнования.
Проводятся с учетом приложения № 4 к ФССП по виду спорта.

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).
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;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 главы III ФССП по виду спорта).
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 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 субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по виду спорта).

	Виды соревнований 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Учебнотренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

	
	1 год 
	Свыше 

года  
	До трех  
	Свыше 

трех 

	Контрольные  
	 
1 
	2 
	4 
	4 

	Отборочные  
	- 
	1 
	1 
	2 

	Основные  
	- 
	1 
	1 
	2 


Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места. Планируемый объем соревновательной деятельности планируется ежегодно в виде календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий.
5. Годовой учебно-тренировочный план
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). (п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели, из которых 44 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ и 8 недель в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и/или самостоятельной подготовки воспитанников на период их активного отдыха.
Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.
Распределение часов в годовом учебно-тренировочном плане осуществляется в соответствии с соотношением видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (приложение №5 к ФССП по виду спорта).
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовкии 
	Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

	
	до года 
	Свыше года 
	До трех лет 
	Свыше трех лет 

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

	Специальная физическая подготовка (%) 
	20-75 
	21-72 
	21-23 
	24-27 

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

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

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

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

	Медицинские, медико-

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


Годовой учебно-тренировочный план по «Лёгкой атлетике»
	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной 

Подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	6
	8
	9
	10
	12
	14
	16

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10/20
	10/20
	10/20
	8/16
	8/16
	8/16
	8/16
	8/16

	1.
	Общая физическая  подготовка
	134
	125
	160
	150
	166
	200
	146
	167

	2.
	Специальная  физическая подготовка
	100
	100
	140
	108
	120
	144
	196
	225

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	6
	8
	19
	21
	25
	44
	50

	4.
	Техническая подготовка 
	47
	50
	67
	112
	125
	150
	189
	216

	5.
	Тактическая подготовка
	5
	5
	5
	10
	10
	15
	20
	20

	6.
	Теоретическая подготовка
	15
	15
	23
	22
	25
	26
	30
	30

	7.
	Психологическая  подготовка
	5
	5
	5
	10
	12
	15
	23
	30

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	4
	4
	6
	10
	10
	12
	12
	12

	9.
	Инструкторская практика
	-
	-
	-
	4
	6
	10
	20
	20

	10.
	Судейская практика
	-
	-
	-
	15
	15
	15
	24
	30

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4

	12.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	5
	6
	8
	20
	26

	
	Общее количество часов
	312
	312
	416
	468
	520
	624
	728
	832


Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
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на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) трех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований. 

Самостоятельная подготовка воспитанников на период их активного отдыха предполагает самостоятельные занятия по общей физической  подготовке и специальной  физической  подготовке.
Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом (п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа № 634)

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки (п. 3.2 Приказа № 634)

З) используются различные виды планирования учебно-тренировочного процесса (перспективное, ежегодное, ежеквартальное, ежемесячное) (п. 3.3 Приказа № 634)/
6. Календарный план воспитательной работы
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры 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.

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.
Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе;

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм.

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


КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ
Мероприятия школьного уровня
	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Первенство ДЮСШ по ОФП (отделение лёгкой атлетики), посвящённое Дню тренера
	октябрь
	МУ ДО ДЮСШ

	2. 
	Турнир по прыжкам в высоту «Переславский кузнечик»
	ноябрь
	МУ ДО ДЮСШ

	3. 
	Турнир по толканию ядра «Переславский медвежонок»
	декабрь
	МУ ДО ДЮСШ

	4. 
	Дискотека, посвящённая закрытию зимнего сезона
	март
	МУ ДО ДЮСШ

	5. 
	Турнир по прыжкам в высоту «Переславский кузнечик», посвящённый Дню космонавтики
	апрель
	МУ ДО ДЮСШ

	6. 
	Турнир по толканию ядра «Переславский медвежонок»
	апрель
	МУ ДО ДЮСШ

	7. 
	Турнир по легкоатлетическому многоборью «Старты надежд», посвящённый Дню защиты детей
	июнь
	Межшкольный стадион

	8. 
	Торжественный вечер, посвящённый окончанию учебного года
	июнь
	МУ ДО ДЮСШ


Мероприятия муниципального уровня
	№ п/п
	Наименование
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Кросс нации (муниципальный этап)
	сентябрь
	м. Касарка

	2. 
	Легкоатлетическая эстафета, посвящённая Дню Победы
	май
	Место дополнительно


Мероприятия регионального, межрегионального и всероссийского уровня 
	№п/п
	Наименование соревнований
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Открытый турнир г. Ярославля "Открытие зимнего легкоатлетического сезона"

	декабрь
	г. Ярославль

	2. 
	Всероссийский турнир по прыжкам в высоту «Покорение Эвереста»
	декабрь
	г. Кинешма

	3. 
	Открытый турнир г. Ярославля по легкой атлетике "Рождественские старты"
	декабрь
	г. Ярославль

	4. 
	Чемпионат и первенство Ярославской области по лёгкой атлетике
	декабрь
	г. Ярославль

	5. 
	Открытый турнир г. Ярославля по бег "Приз зимних каникул"
	Январь
	г. Ярославль

	6. 
	Открытый зимний Кубок г. Ярославля по лёгкой атлетике
	февраль
	г. Ярославль

	7. 
	Фестиваль по толканию ядра (Москва)
	февраль
	г. Москва

	8. 
	Открытый турнир г. Ярославля по л.а. «Открытие летнего сезона»
	май
	г. Ярославль

	9. 
	Турнир г. Ярославля по лёгкой атлетике «Золотое кольцо России»
	май
	г. Ярославль

	10. 
	Турнир по легкоатлетическим метаниям, посвящённый памяти тренеров Нальгиева А.А. и Шиловской Т.А.
г. Ярославль 
	май
	г. Рыбинск

	11. 
	Турнир г. Ярославля по лёгкой атлетике, посвящённый Дню города.
	май
	г. Ярославль


Мероприятия межрегионального и всероссийского уровня 
	№п/п
	Наименование соревнований
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике
	январь

	г. Ярославль

	2. 
	Чемпионат и Первенство СЗФО по легкой атлетике в помещении
	Январь
	Место дополнительно

	3. 
	Первенство России по лёгкой атлетике в помещении (U16)
	февраль
	Место дополнительно

	4. 
	Первенство России по лёгкой атлетике в помещении (U18)
	февраль
	Место дополнительно

	5. 
	Первенство ЦФО по лёгкой атлетике
	июнь
	Место дополнительно

	6. 
	Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике «Будущие чемпионы России»
	июнь
	г. Ярославль

	7. 
	Первенство России по лёгкой атлетике (U16)
	Июнь-июль
	Место дополнительно

	8. 
	Первенство России по лёгкой атлетике (U18)
	Июнь-июль
	Место дополнительно


7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ).

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений:

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании;

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе непредоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового агентства;

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.

Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;

- включение в программы образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

- проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления работоспособности спортсменов.

В организации реализуются меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе занятия, на которых до обучающихся доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду 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.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Теоретическое занятие

«Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в

Организации

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в

Организации

	
	Теоретическое занятие

«Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в

Организации

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте

РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса — это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	по назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Практическое занятие «Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

сценарий/программа,фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте

РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса — это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	по назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе


8. Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа №999).
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно- плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.
 согласно учебному  группах  тренировочных 
Учебно-тренировочные группы:

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы и для получения звания судьи по спорту:
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы .
 гонок   лыжных 
Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий по физической и технической подготовке для  1-2-го года обучения.
групп тренировочных начальной подготовки и учебно- групп 
Проведение учебно- подготовке в общеобразовательной школе при возможности.
 лыжной   по ах 1-2-го года обучения. Проведение занятий групп тренировочных начальной подготовки и учебно- группах  занятий в тренировочных 
Судейство соревнований  в общеобразовательных школах города. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря.
 гонкам   лыжным   по  в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований  гонкам   лыжным   по 
План инструкторской и судейской практики

	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Инструкторская практика

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	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.

	
	Судейская   
	практика

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

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


8. План 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) (п. 42 Приказа № 999).
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 год

	
	Этапные и текущее медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	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 к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры 
	1 раз в год

	
	Этапные и текущее медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года


Медицинские осмотры

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).

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 № 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) выполнить 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. (п. 8 Приказа ЛФ 1144н).

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 приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа №1144н).

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. (п. 42 Приказа № 1144н).
Применение восстановительных средств
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
Этап начальной подготовки и начальной спортивной специализации

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

Этап углубленной специализации

В  4-5-го года обучения применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства.
 группах  тренировочных 
Медико-биологические средства восстановления

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке (табл. 24).

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:

первый завтрак - 5% обед - 35%

зарядка полдник - 5%

второй завтрак - 25% вечерняя тренировка

дневная тренировка ужин - 30

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, души ниже 20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) -не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать + 12...+15°С).

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.

При выполнении массажа необходимы следующие условия:

1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж можно делать через одежду;

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня;

3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;

4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслабленны;

5) темп проведения приемов массажа - равномерный;

6) растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;

7) после массажа необходим отдых 1-2 ч.

Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма;

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена.

Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

1.1.  На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «лёгкая атлетика»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;

- соблюдать антидопинговые правила;

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года обучения;

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

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- 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 их нарушений;

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

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года обучения;

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

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 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 (п. 12 Примерной Программы по виду спорта).
Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п. 5 Приказа № 634).

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 его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634).
В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 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 общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации) (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона ЛФ 273-ФЗ).
3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации

Перевод обучающихся на следующий год и этап обучения производится на основании результатов контрольно-переводных нормативов (испытаний) по окончании учебного года. Указываются комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации с учетом 
приложений №6-9 к ФССП (п. 13 Примерной Программы по виду спорта).
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения
	Норматив свыше двух лет обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	Девочки
	мальчики
	девочки

	1. 
	Челночный бег 3х10 м
	С
	не более
	не более
	не более

	2. 
	
	
	9,6
	9,9
	9,3
	9,5
	9,1
	9,3

	3. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее
	не менее

	4. 
	
	
	10
	5
	13
	7
	15
	10

	5. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	См
	не менее
	не менее
	не менее

	6. 
	
	
	130
	120
	140
	130
	150
	140

	7. 
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	количество раз
	не менее
	не менее
	

	8. 
	
	
	25
	30
	30
	35
	35
	40

	9. 
	Метание мяча весом 150 г
	М
	не менее
	не менее
	не менее

	10. 
	
	
	22
	13
	24
	15
	25
	15

	11. 
	Наклон вперед из

положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	См
	не менее
	не менее
	не менее

	12. 
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5
	+6
	+7

	13. 
	Бег (кросс) на 2 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	без учета времени
	не более
	не более

	
	
	
	
	16,00
	17,30
	15:30
	17:00


на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»

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»

	п/п
	Упражнения
	Единица

измерения
	Норматив для УТГ-1
	Норматив для УТГ-2
	Норматив для УТГ-3
	Норматив для УТГ-4
	Норматив для УТГ-5

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3
	9,0
	10,0
	8,8
	9,8
	8,6
	9,6
	8,4
	9,4

	1.2.
	Бег на 150 м
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8
	25,0
	27,5
	24,7
	27,0
	24,3
	26,8
	24,0
	26,5

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

	
	
	
	190
	180
	200
	190
	220
	200
	230
	210
	240
	215

	2. Для спортивной дисциплин бег на средние и длинные дистанции

	2,1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6
	9,0
	10,0
	8,8
	9,8
	8,6
	9,6
	8,4
	9,4

	2.2.
	Бег на 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1.44
	2.01
	1.42
	2.00
	1.40
	1.58
	1.35
	1.55
	1.30
	1.50

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

	
	
	
	170
	160
	180
	170
	190
	180
	200
	190
	220
	200

	З. Для спортивной дисциплины прыжки

	3.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5
	9.0
	10.0
	8.5
	9.5
	8,0
	9,0
	7.8
	8.9

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

	
	
	
	5.40
	5.10
	5.50
	5.20
	5.70
	5.30
	5.80
	5.40
	6,00
	5,50

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

	
	
	
	190
	180
	200
	190
	210
	200
	220
	205
	230
	210

	4. Для спортивной дисциплины метания

	
	Бег на 60 м
	С
	не более

	
	
	
	9,6
	10,6
	9,3
	10,3
	9,0
	10,1
	8,8
	9,9
	8,6
	9,7

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

	
	
	
	10
	8
	11
	9
	11,5
	9,5
	12
	10
	13
	10,5

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

	
	
	
	180
	170
	190
	180
	200
	190
	220
	200
	230
	210

	5. Для спортивной дисциплины многоборье

	5.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,5
	9,2
	10,3
	9,0
	10,1
	8,8
	9,9
	8,6
	9,7

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

	
	
	
	5.30
	5.00
	5.40
	5.10
	5.50
	5.20
	5.70
	5.30
	6,00
	5,50

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

	
	
	
	9
	7
	10
	8
	11
	9
	12
	9,5
	13
	10

	6. Уровень спортивной квалификации

	
	
	
	Спортивные разряды — «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»
	Спортивные разряды — «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 
(ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА)
В данном разделе программы предусмотрены средства и методы общей и специальной физической, технической, [image: image3.jpg]


тактической и психологической подготовки; объем и интенсивность учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; [image: image4.jpg]


организационных форм подготовки всех возрастных групп; принципы построения многолетнего обучения; половозрастные особенности; особенности вида спорта.
1. Методическая часть
Рекомендации по проведению тренировочных занятий
Спортивную тренировку чаще всего характеризуют как специализированный педагогический процесс развития и совершенствования способностей занимающихся, направленный на достижение высоких результатов в избранном виде спорта. Обобщенно задачи тренировки сводятся к тому, чтобы за определенный период времени сформировать личность со спортивным характером, изменить двигательно-функциональное состояние спортсмена, подвести его к достижению запланированного результата.
Организация учебно-тренировочной работы
Основными формами организации тренировочного процесса являются:

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия,

· самостоятельная работа занимающихся,

· посещение обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских, и международных, проводимых на территории Российской Федерации,

· организация и проведение совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями,

· тренировочные сборы,

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях,

· инструкторская и судейская практика обучающихся,
· тестирование и контроль.

Тренировочные занятия — это основная форма организации тренировочной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания программы.
По направленности выделяются следующие уроки: 

- учебные уроки: обучение техническому мастерству, координации движений, теория; 

- учебно-тренировочные уроки: наряду с обучением развитие физических двигательных качеств, тактическая и другие виды подготовка; 

- тренировочные уроки: совершенствование техники, развитие двигательных физических качеств, тактическая подготовка; 

- контрольный урок: контроль эффективности процесса подготовки спортсменов, решения поставленных задач и степени достижения целей. Прием контрольных (переводных нормативов), определение уровня подготовленности. 

Занятия проводятся групповым методом, что не исключает проведения индивидуальных занятий. Кроме тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой, а также выполнять индивидуальные задания тренера. Индивидуальный подход необходим при решении любой задачи — будь то овладение техническим и тактическим мастерством и совершенствование в нем или развитие физических и волевых качеств и т. д. Он выражается в дифференциации тренировочных заданий легкоатлетам, норме нагрузки и способах ее регулирования, применяемых средств и методов, форм занятий и приемов педагогического воздействия в соответствии с индивидуальными особенностями спортсменов. Особенно важен индивидуальный подход при использовании упражнений с очень большой и максимальной нагрузкой, используемых для развития силы, выносливости, быстроты, гибкости. Здесь необходимо учитывать не только способность переносить такие нагрузки, но и особенности организма в восстановлении работоспособности. 

Индивидуальные особенности легкоатлета определяются при помощи педагогических наблюдений, врачебного контроля, специальных тестов, контрольных упражнений. Эти показатели сопоставляются со спортивным результатом в том виде легкой атлетики, в котором специализируется спортсмен, с результатами, которые он показывает на тренировках и соревнованиях, что позволяет определить сильные и слабые стороны в подготовленности, вносить коррекцию в тренировочный процесс.
Увеличение тренировочных нагрузок и перевод в последующую группу обусловливается не только спортивным разрядом обучающихся, но и выполнением учебной программы, контрольных переводных нормативов по общей и специальной подготовке с учетом физического развития, состояния здоровья и функциональной подготовленности.

Тренировочный процесс — это развитие физических качеств, обучение спортивной технике, обучение спортивной тактике, воспитание моральных и волевых качеств, приобретение теоретических знаний. Взаимосвязь этих сторон подготовки определяется целостностью организма спортсмена.

В зависимости от вида легкой атлетики, возраста и подготовленности легкоатлета, периодов и этапов одним сторонам тренировки уделяется больше внимания, другим — меньше.

Методы обучения

Для достижения цели тренировки и решения соответствующих задач  используются многочисленные средства и методы. Средство — это конкретное содержание действий спортсмена, а метод — способ действий.
Все методы обучения можно разделить на три группы: словесные, наглядные и практические, воздействуя таким образом на слуховой, зрительный и двигательный анализаторы. На разных этапах обучения их применяют в разнообразных сочетаниях и соотношениях.
Словесные методы составляют основу обучения. Наиболее широко используют объяснения, подсчет, указания, команды, оценки техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции.
Наглядные методы включают показ (натуральную демонстрацию изучаемого способа) и наглядные пособия: видеомагнитофонные записи, кинограммы, плакаты с рисунками, схемами, таблицами. Успешность применения наглядных методов существенно зависит от грамотности, понятийной доступности, ясности, четкости, образности, эмоциональности сопровождающих их объяснений.
Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности.

На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используют в комплексе.

В процессе многолетней подготовки для развития выносливости — основного физического качества спортсмена, а также силы, быстроты, ловкости, гибкости, совершенствования функциональной, технической, тактической, психологической подготовленности применяют довольно широкий круг различных упражнений — средств тренировки. Во всех случаях подбора упражнений надо исходить из взаимодействия навыков при обучении движениям и следить, чтобы преобладал так называемый положительный перенос одного навыка на другой, когда уже освоенный не препятствует образованию нового. 

Главным методом тренировки является метод упражнений, позволяющий развивать физические качества, совершенствовать технику и тактику. В зависимости от задач, решаемых в тренировке легкоатлетов, используются следующие варианты метода упражнения.

Равномерный — выполнение упражнения в равномерном темпе, например пробегание определенной дистанции с одинаковой скоростью. Применяется при развитии физических качеств, в частности выносливости.

Повторный — стереотипное повторение упражнения без четко определенных интервалов отдыха. Применяется для закрепления изучаемых движений, чувства скорости, совершенствования техники, развития двигательных качеств.

Переменный — непрерывное выполнение упражнения, но с изменением характера повторяющихся действий, например чередование бега с различной скоростью. Используется для развития выносливости, быстроты, силы, тактических навыков, исправления ошибок в технике движений.

Интервальный - конкретные диапазоны усилий в повторном выполнении действий, при которых заранее планируются и строго регламентируются интервалы отдыха. Чаще всего применяется при развитии специальной выносливости.

Темповый - выполнение упражнения с заданным темпом движений, например пробегание определенной дистанции с заданной скоростью. Используется в основном бегунами на средние и длинные дистанции для развития скоростной выносливости.

Круговой - поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений. Этот метод позволяет эффективно осуществлять сопряженное развитие качеств и совершенствование техники движений. Применяется в тренировочном процессе во всех видах легкой атлетики.

Игровой - развитие двигательных качеств в процессе спортивных и подвижных игр. Широко применяется для повышения эмоциональности занятий, совершенствования координации движений, развития быстроты и выносливости,

Метод "до отказа" — непрерывное, относительно медленное  выполнение упражнений с усилиями на уровне 50—70% от максимального до тех пор, пока не начнет нарушаться правильность движений и наступит значительное утомление. Используется легкоатлетами при развитии силовых и скоростно-силовых качеств.

Контрольный — выполнение избранного вида легкой атлетики или специальных упражнений с соревновательной интенсивностью, но с уменьшенной продолжительностью. Применяется с целью проверки тренированности спортсменов.

Соревновательный - выполнение упражнений избранного вида легкой атлетики, сопровождаемое стремлением достичь наилучшего результата при соблюдении правил соревнований. Используется для повышения эмоциональности занятий, проверки уровня тренированности, волевой подготовленности, подведения итогов тренировочного процесса.

Для повышения эффективности можно использовать и различные методические приемы, способствующие созданию правильного представления о выполняемом упражнении. Такими приемами являются непосредственная помощь тренера по ходу движения, звуковые или световые сигналы в определенных фазах упражнения для достижения соответствующего ритма, использование ориентиров и разметок для уточнения фаз движений, применение облегченных и утяжеленных условий выполнения упражнений и т. д.

Средства и методы тренировки легкоатлетов органически взаимосвязаны. Для достижения высоких спортивных результатов необходимо умело применять самые разнообразные средства, методы и методические приемы, позволяющие количественно и качественно изменять тренировочные нагрузки, повышать функциональные возможности организма спортсмена на этой фазе, достигать высоких спортивных результатов.

Урок легкой атлетики — основная форма тренировочных занятий
Правильно выбранная структура урока является важнейшим условием качественной реализации программы подготовки спортсменов.

Тренировочный урок имеет три части: подготовительную, основную и заключительную. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи.
Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног.

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени урока, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.

Задачи подготовительной части урока:

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей работе).

2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный настрой на предстоящую работу.

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.

Средствами решения этих задач могут быть:

а) различные подготовительные упражнения общего характера;

б) игровые упражнения и подвижные игры.

Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) игровой;

г) круговой.

Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам.
Задачи основной части:

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики.

2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств).

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или "блоков" тренировочных заданий:

а) для овладения и совершенствования техники;

б) развития быстроты и ловкости;

в) развития силы;

г) развития выносливости.

Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) переменный;

г) интервальный;

д) игровой;

е) круговой;

ж) контрольный.

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от состояния организма.

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени урока.

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.
Задачи заключительной части:

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся.

2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. Средствами для решения этих задач являются:

а) легкодозируемые упражнения;

б) умеренный бег;

в) ходьба;

г) относительно спокойные игры.

Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) игровой.

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени урока.

 Объем и интенсивность нагрузки на занятиях

В под объемом тренировочной нагрузки понимают сумму работы, проделанной за занятие или какой-либо тренировочный цикл. Физическая нагрузка определяется дозировкой упражнений или тренировочных заданий, их повторяемостью, длительностью, а также условиями выполнения.

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется:

а) изменением количества упражнений и тренировочных заданий;

б) количеством повторений;

в) уменьшением или увеличением времени на выполнение задания;

г) увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений;

д) усложнением или упрощением выполнения упражнений;

е) использованием тренажеров и тренировочных устройств.

Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия - значит, обеспечить ее оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в процессе занятий имеет рациональное обеспечение общей плотности тренировочного урока. К оправданным относятся следующие затраты времени: демонстрация, указания преподавателя, выполнение физических упражнений и необходимый отдых перестроения, установка снарядов и т. п. К неоправданным затратам урочного времени относятся его потери в связи с организационными или другими неполадками ("простой" между подходами из-за недостатка оборудования, нарушения дисциплины и т. п.). Оптимальной плотности занятий способствуют сокращение времени на перестроение и перерывы между упражнениями, применение поточного выполнения упражнения, заблаговременная подготовка мест занятий и инвентаря, включение дополнительных упражнений. Объем и интенсивность занятий можно также повысить за счет увеличения скорости выполнения упражнения, дистанции, веса снарядов, продолжительности выполнения упражнений или тренировочных заданий; замены легких упражнений более сложными, увеличения числа повторений. В каждом занятии есть своя мера предельно допустимых нагрузок, но любая нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, пола, подготовленности занимающегося. Величину тренировочной нагрузки можно условно разделить на облегченную (малую), оптимальную (среднюю), жесткую (большую). Облегченные методы (компоненты нагрузок и отдыха) позволяют быстро восстановить 95% работоспособности организма. Оптимальные методы тренировки характеризуются относительно медленным восстановлением работоспособности организма спортсмена. Жесткие методы тренировки являются очень тяжелыми и требуют много времени на восстановление организма. Для того чтобы не допустить перегрузок занимающихся, надо чередовать трудные упражнения с менее трудными (применять принцип вариативности). Разнообразие положительных эмоций надо широко использовать в тренировке юных спортсменов, чаще переключать их с одного метода на другой, с общеразвивающих упражнений на специальные, с бега на беговые упражнения. Применение вариативности с целью эффективного использования тренировочного времени и психологического облегчения целесообразно проводить на различных уровнях (отрезках, сериях, занятиях, микроциклах). Однако в большей степени методы вариативности необходимы в структуре тренировочного урока.
 Типы учебно-тренировочных занятий

В зависимости от характера поставленных задач выделяются следующие типы занятий:

1. Учебные занятия, предполагающие усвоение занимающимися нового материала.

2. Тренировочные занятия, которые направлены на осуществление различных видов подготовки - от технической до интегральной.

3. Учебно-тренировочные занятия, представляющие собой промежуточный тип между чисто учебными и тренировочными занятиями.

4. Восстановительные занятия, которые характеризуются небольшим суммарным объемом работы, ее разнообразием и эмоциональностью, широким применением игрового метода.

5. Модельные занятия - форма интегральной подготовки к основным соревнованиям.

6. Контрольные занятия, позволяющие определить эффективность процесса подготовки.

7. Индивидуальные занятия, рассчитанные на самостоятельное выполнение спортсменами заданий тренера-преподавателя.

Содержание и структура макроциклов по годам обучения

Этап начальной подготовки — это структурированное и увлекательное введение в легкую атлетику, с акцентом на развитие основных навыков занятиями физкультурой и основных движений. В программе особое внимание уделяется «азбуке» движений: ловкость, равновесие, координация и скорость, а также азбуке легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки и метания, а также навыки движений, связанные с пониманием собственного тела и зрительно-моторной координацией. Все эти основные навыки и движения вместе представляют собой что-то вроде «словаря» движений, который именуется «физической грамотностью». Для выработки основ такой грамотности необходимо участие в возможно большем количестве игр, имитации игр и моделировании движений. У плана работы на год нет периодизации; в нём содержится хорошо спланированная программа стандартных приемов для поддержания хорошей физической формы с соответствующими последовательными занятиями общей физической подготовке и приобретению навыков, с регулярным мониторингом. Спортивные мероприятия могут проводиться в любое время, однако тренировки выстраиваются вне зависимости от них или в подготовке к их специфике.
Третий год обучения в группах начальной подготовки можно охарактеризовать как   этап «комбинированных занятий», на котором спортсмены учатся тому, как нужно тренироваться и осваивать легкоатлетические навыки и умения. Для юных спортсменов это означает занятия и ознакомление со всеми видами легкоатлетической программы, а также освоение основных технических, тактических навыков и умения участвовать в соревнованиях. Хотя основное внимание уделяется тренировкам, соревнования можно использовать в качестве проверки и совершенствования навыков в течение всего года. На этом этапе юные спортсмены учатся тому, как нужно тренироваться, и до них нужно донести важность проведения активной, динамичной разминки, эффективного отдыха и работы над гибкостью. Они также должны понимать важность здоровой диеты, включая рациональное питание и напитки, отдыха, релаксации и сна. Окружающая обстановка во время тренировок также должна способствовать позитивному развитию таких мыслительных процессов, которые способствуют повышению результатов и в принципе занятиям легкой атлетикой, как концентрация, обязательность, контроль и уверенность. На этом этапе можно начать планировать периодизацию тренировок, однако поскольку необходимо заложить «прочную основу», в течение рабочего года может быть только один макроцикл, то есть это будет «год разовой периодизации».

Построение тренировочных макроциклов на начальном этапе принципиально отличается от такового на учебно-тренировочном.

При обучении на ЭНП тренировочные макроциклы занятий с юными легкоатлетами построены, главным образом, по типу круглогодичного подготовительного периода. Основная решаемая задача состоит в формировании на основе всестороннего гармоничного физического развития и укрепления здоровья детей и подростков технических и функциональных предпосылок для последующего долгосрочного спортивного совершенствования. Задачи технико-тактической, физической, психологической подготовки решаются в основном параллельно и лишь в исключительных случаях – последовательно (если возникает необходимость устранить явно выраженные диспропорции в формируемой структуре подготовленности, а также при необходимости изменения условий проведения учебно-тренировочных занятий). Основной признак грамотно выстроенного тренировочного процесса в занятиях с начинающими легкоатлетами – планомерное повышение двигательной активности и показателей общего физического развития занимающихся на протяжении всего цикла подготовки. Соревновательная практика в основном сопряжена с целями проверки текущего уровня разносторонней подготовленности. Она используется для повышения эмоциональности спортивных занятий и повышения мотивации к участию в них. Специальная «подводка» к соревнованиям не осуществляется, и вопрос о структурировании круглогодичной тренировки с ориентацией на возможность демонстрации максимально возможного спортивного результата в этом случае вообще весьма условен.
1-3 год обучения на учебно-тренировочном этапе – это период развития по группам видов легкой атлетики, иногда его называют этапом «создания мотора». На этом этапе упор делается на индивидуализацию физической и технической подготовки. Для юных спортсменов это время, когда они начинают сосредотачиваться на какой-либо группе видов, а не на всех. Однако они являются «бегунами», а не «бегунами на 800м», «метателями», а не «метателями копья», «прыгунами», а не «прыгунами в длину». Когда спортсмены вступают на этот этап, окажется, что некоторым из них понравится заниматься всеми видами на одинаковом уровне, и они могут выбрать группу многоборий. У спортсменов с самым высоким потенциалом по многоборью еще в предыдущем этапе развития проявится превосходная «физическая грамотность». Именно на этом этапе для каждого отдельного спортсмена величайшее значение будет иметь уверенность в собственных способностях и умениях в том, что касается освоения основных легкоатлетических навыков. Это относится не только к совершенствованию их мастерства но, что еще более важно, к вопросу о том, решат ли они остаться в легкой атлетике. Основное внимание на этом этапе по-прежнему уделяется тренировкам, объем которых главным образом растет, а интенсивность невелика; время, уделяемое тренировкам, увеличится как для спортсмена, так и для тренера. Теперь уже ставятся конкретные цели при участии в каждом соревновании - в целях обучения спортсмена основным тактическим приемам и психологической подготовке. Отсутствие прогресса у многих спортсменов на последующих этапах их карьеры прежде всего объясняется излишним увлечением соревнованиями, а не тренировками на этом этапе, который представляет собой весьма значимый период в их спортивном развитии. Рабочий год может иметь разовую или двойную периодизацию по структуре, но чем дольше сохраняется разовая периодизация, тем прочнее будет фундамент для будущего.

На 4-5 годах обучения начинается «точная регулировка мотора». Постоянное внимание уделяется физической подготовке, сохраняется большой объем тренировки, но теперь уже в соответствующее время года повышается интенсивность. Спортсмен будет больше уделять внимание какому-либо виду или небольшому количеству видов. Более явными становятся отдельные сильные и слабые стороны, и здесь можно принимать соответствующие меры для их корректировки. Постепенно происходит смещение в сторону развития соревновательных приемов и тактики на тренировках, где могут воссоздаваться условия соревнований, тем самым более отчетливым станет представление об условиях участия в соревнованиях. Тренер будет фокусировать внимание на оптимизации физической и психологической подготовки. Рабочий год опятьтаки может иметь разовую или двойную периодизацию, но впервые на структуру плана работы на год окажет влияние фактор участия в соревнованиях.

Кроме возраста и уровня спортивного мастерства легкоатлета, при выборе структуры круглогодичной тренировки целесообразно учитывать: специфические особенности основной для него легкоатлетической дисциплины и общие закономерности становления мастерства в данном виде легкой атлетики, индивидуальные адаптационные возможности атлета, структурные особенности его специальной подготовленности, содержание предшествующего тренировочного процесса.
Построение годичного макроцикла (справедливо связываемая с именем описавшего и интерпретировавшего ее Л.П. Матвеева) основывается на следующем: 
а) плавное, волнообразное и, в основном, противофазное изменение основных параметров тренировочных нагрузок (их объема и интенсивности, соотношения средств общей и специальной физической подготовки); 

б) в первой части предстоящего подготовительного периода (на общеподготовительном этапе) планируется постепенное повышение интегрального показателя объема тренировочной нагрузки при относительно невысокой общей интенсивности работы; во второй половине этого периода (на специально-подготовительном этапе) интенсивность выполнения упражнений постепенно возрастает с достижением максимальных значений в соревновательном периоде при постепенном снижении объема выполняемой тренировочной работы; 
 в) объем использования средств общей физической подготовки должен достигнуть максимальных значений в первой половине подготовительного периода и постепенно снизиться к соревновательному периоду; кроме того, объем использования этих средств должен быть значительным и в переходном периоде;
 г) планируется умеренное использование средств специальной физической подготовки в переходном периоде и на общеподготовительном этапе подготовительного периода при постепенном росте их удельного веса по мере приближения к соревновательному сезону;
 д) в целом относительно равномерное размещение основных тренировочных средств из арсенала физической и технико-тактической подготовки в тренировочном макроцикле и их комплексное использование для параллельного решения задачи повышения моторного потенциала занимающихся (путем использования средств общей и специальной физической подготовки) и задачи совершенствования умения реализовывать этот возрастающий потенциал (за счет использования средств техникотактической подготовки); 
е) на заключительном этапе за счет акцентированного использования соревновательного упражнения в качестве основного тренировочного средства интегральной подготовки результаты, достигнутые ранее по различным частным направлениям подготовки, объединяются в единое целое, характеризуемое их слаженностью и эффективностью комплексного проявления;
 ж) повторная тренировочная нагрузка на фоне неполного восстановления организма спортсмена в целом нежелательна, хотя в отдельных случаях это признается допустимым; в ходе занятий уровень специальной работоспособности в норме должен планомерно возрастать,              а его устойчивое снижение свидетельствует об отклонении от правильной линии в организации занятий;  
з) в ходе тренировочного процесса необходимо сохранять такое состояние легкоатлета, которое обеспечивает возможность регулярного успешного выполнения основного соревновательного упражнения при том, что участие в соревнованиях возможно и желательно на протяжении всего периода формирования спортивной формы.
Учебный год начинается с сентября. Годичный цикл легкоатлетов на углублённом уровне сложности состоит из двух подготовительных, двух соревновательных и одного переходного периода. Каждый период состоит из этапов, которые в свою очередь формируются из тренировочных блоков. Структурной единицей каждого этапа является календарная неделя. Неделя может быть тренировочной и разгрузочной. Комбинация из двух-трёх тренировочных недель и разгрузочной недели представляет собой тренировочный блок. 

Структура годичного цикла в УТГ
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Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной подготовленности.
Соревновательный период направлен на стабилизацию спортивной формы через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.
Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.
2. Требования безопасности на тренировочных занятиях и соревнованиях
Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого спортивных площадках и в спортзале.
К занятиям допускаются обучающиеся:
· отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· имеющие чистую спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. 
Обучающийся должен:
· бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

· не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на уроке;

· быть внимательным при перемещениях по стадиону;

· знать и выполнять настоящую инструкцию.

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.
Требования безопасности перед началом занятий
Обучающийся должен:
· переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

· снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.);

· убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;
· начинать занятие организованно;
· под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий;

· убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

· под руководством учителя инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях;

· не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх;

· по распоряжению учителя убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.;

· по команде учителя встать в строй для общего построения.
Требования безопасности во время занятий
· Обучающиеся должны также соблюдать правила техники безопасности, соответствующие тому виду упражнений, которые изучается на занятии.
· Обучающиеся во время урока должны быть корректны и вежливы и соблюдать правила хорошего тона по отношению к тренеру и товарищам.

·  Запрещается выходить из спортивного зала во время занятий без разрешения тренера.
· Запрещается жевать жевательную резинку на тренировках, входить в зал с продуктами питания.
· Мобильным телефоном можно пользоваться только с разрешения педагога.

· Учащиеся обязаны выполнять только те упражнения, которые разрешил выполнять тренер.

· Запрещается самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в спортивном зале и тренерской комнате.
· Обучающимся запрещается совершать самовольные действия, которые могут привести к травме или причинить вред (выполнение любых упражнений на перекладине и шведских стенках без разрешения учителя и т.д.).

· При обнаружении поломок спортивного оборудования немедленно сообщать об этом тренеру.
· Обучающиеся обязаны соблюдать чистоту в спортивном зале и в раздевалках.

· Запрещается в отсутствие тренера заходить в спортивный зал и пользоваться инвентарем.
· В случае плохого самочувствия  учащийся должен незамедлительно сообщить об этом тренеру. Он также обязан проинформировать педагога о травме или плохом самочувствии, которые проявились после тренировки;
БЕГ
Обучающийся должен:
· при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;

· после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;

· возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками;

· в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;

· при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному тренером;

ПРЫЖКИ
Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние предметы.
Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить приземление учащегося на ноги.
Обучающийся должен:
· грабли класть зубьями вниз;
· не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;

· выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет;

· выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим учащимся;

· после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега.
МЕТАНИЯ
Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.
Обучающийся должен:
· перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;

· 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, не производить произвольных метаний;

· при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли.
 Требования безопасности по окончании занятий
· под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

· организованно покинуть место проведения занятия;

· переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь.
3. Программный материал для учебных занятий

Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие двигательных способностей, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность спортсмена. К их числу относятся различные передвижения — бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.

Общая физическая подготовка является фундаментом тренировочного процесса и проводится регулярно в течение всего годичного цикла.
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 
Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 

Общеразвивающие упражнения. 

ОРУ применяются с предметами (гимн. палками, скамейками, мячами и т. д.) и без; в парах, в группе. Упражнения на дыхание и расслабление.

Упражнения на развитие координационных способностей, упражнения на развитие гибкости.  Комплексы акробатических упражнений; упражнения на равновесие, опорный прыжок, лазание по гимнастической стенке, полоса препятствий, эстафеты с элементами акробатики.

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса с утяжелителями, на тренажорах. Упражнения на укрепление мышечного корсета, мышц ног, мышц верхнего плечевого пояса.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Бросковые упражнения с набивным мячом.

 Подвижные игры. 

Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Упражнения для развития общей выносливости и специальной выносливости. Бег равномерный и переменный. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа (для разных возрастных групп). Фартлек.  Спортивные игры на время: баскетбол, волейбол, баскетбол, «Русская лапта». Подвижные игры.
Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Акробатика – отличная разновидность гимнастики, развивающая координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

· Упражнения на гимнастических снарядах.
·  Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. 
· Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. 
· Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). 
· Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 
· Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 и 360 градусов, сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком).
Спортивные и подвижные игры и эстафеты. Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки – развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремления к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

· Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. 
· Перемещение в стойке вперед в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча. 
· Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. 
· Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. 
· Двусторонние игры по упрощенным правилам.
Волейбол – наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановки мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Подвижные игры по своему содержанию чрезвычайно многообразны, для детей разного возраста различаются по сложности движений, по содержанию сюжета, по количеству правил и ролей, по наличию соревновательных элементов и словесного сопровождения. При этом активно развивается, тренируется внимание, логическое мышление.

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебной деятельности. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двусторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими действиями – по официальным правилам соревнований. При этом тренер-преподаватель дает обучающимся определенную установку на игру. 
Учебные заянятия строятся в строгом соответствии с закономерностями, позволяющими добиться максимально возможных для занимающихся результатов в избранной спортивной специализации. В ее содержании представлены слагаемые, которые составляют специфические и неспецифические факторы совершенствования. Спортсмен, используя преимущественно физические упражнения, совершенствует общую и специальную подготовленность, в которых различают физическую, техническую, тактическую и психологическую подготовленность. При этом необходимыми предпосылками для достижения их высокого уровня являются общая воспитанность человека и его развитый интеллект.

Термин общая подготовка характеризует то, что не сводится к спортивной специализации и тем не менее создает и оптимизирует предпосылки прогрессирования спортсмена в избранном виде спорта путем содействия общему подъему уровня функциональных возможностей, разностороннему развитию, обогащению знаниями, умениями, навыками. При этом содержание общей подготовки спортсмена находится в непосредственной зависимости от специфики избранного вида спорта.

Специальная физическая подготовка предполагает развития двигательных способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения. 

Специальную подготовку спортсмена составляют специфические средства, которые имеют ближайшее отношение к предмету избранной соревновательной деятельности и тем самым специализирует его развитие в этом направлении. Средствами специальной подготовки могут быть: само соревновательное упражнение, его отдельные элементы или упражнения, структурно тождественные соревновательному упражнению.

Разграничение общей и специальной подготовки достаточно условно, поскольку они характеризуют отличающиеся стороны одного и того же комплексного процесса. Вместе с тем такая структура упорядочивает представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет систематизировать средства и методы их совершенствования. Следует учитывать, что каждая из сторон подготовленности зависит от степени совершенства других ее сторон, объединяясь в сложный комплекс, направленный на достижение лучших спортивных показателей. Степень включения различных компонентов в такой комплекс, их взаимосвязь и взаимодействие происходят по закономерностям формирования необходимых функциональных систем.
Соотношение различных элементов, их взаимообусловленность меняется на разных этапах и зависит от специфики вида спорта, периода, этапа подготовки, индивидуальных особенностей спортсменов (пола, возраста, состояния здоровья, квалификации и др.) и целого ряда других факторов. При этом необходимо помнить, что если нарушается их необходимое соотношение, это негативно скажется на общей эффективности целостного процесса подготовки. Отсюда возникают проблемы сбалансированности взаимодействия различных сторон тренировочного процесса, какв пределах отдельных этапов, так и динамики многолетней подготовки.
Техническая и тактическая подготовка

Под технической подготовкой следует понимать процесс освоения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов.

Основной задачей технической подготовки спортсмена является обучение его основам техники соревновательной деятельности или упражнений, служащих средствами тренировки, а также совершенствование избранных для предмета состязания форм спортивной техники.

Средствами технической подготовки являются общеподготовительные, специально подготовительные и соревновательные упражнения.
Тактическая подготовка — педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности. 

Она включает в себя: изучение общих положений тактики избранного вида спорта, приемов судейства и положения о соревнованиях, тактического опыта сильнейших спортсменов; освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях; моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими построениями. Ее результатом является обеспечение определенного уровня тактической подготовленности спортсмена или команды.
Этап начальной подготовки

Ранний детский опыт занятий легкой атлетикой зачастую определяет, насколько она им нравится, и захотят ли они продолжать занятия этим видом спорта. Необходимо адаптировать легкую атлетику к потребностям детей за счет: изменения техники исполнения, адаптации существующих и изобретения новых видов инвентаря и снарядов подходящего размера и веса, внесения изменений в правила, чтобы способствовать обучению и достижению результатов.

Обучение основам лёгкой атлетики (спринт, барьерный бег, бег на выносливость, прыжки, метания) происходит в атмосфере соревновательной игры в виде новых интересных упражнений (разнообразных двигательных задач) на основе концепции «Детской лёгкой атлетики ИААФ» (разработанной по инициативе Международной Ассоциации легкоатлетических Федераций).

Тренировочные занятия планируются таким образом, чтобы в каждом недельном микроцикле были приблизительно в равной пропорции использованы упражнения в беге, прыжкаж и метании. В каждом занятии используются два вида: бег, прыжки или метание.
Беговые виды:

· Спринтерский / барьерный челночный бег
· «Формула виражей»: спринт / барьерный бег 
· Челночная эстафета по спринтерскому и барьерному слалому
· Барьерный бег 
· «Формула-1» (спринт, барьерный бег и бег-слалом)
·  Прогрессивный бег на выносливость
·  Бег на выносливость 1000 метров 
· Восьмиминутный бег
 Прыжковые виды:
· Прыжки со скакалкой 
· Прыжок в длину с короткого разбега
· Прыжок в длину на точность 
· Прыжок в высоту с прямого разбега, способом «перешагивание».
Метания:
· Метание малого мяча в цель;
· Метание малого мяча на дальность;
· Броски набивного мяча.
Учебно-тренировочный этап
Начинается постепенный переход от использования нестандартизированных тренировочных заданий к использованию тренировочных заданий, проектируемых на основе тренировочных средств, фигурально выражаясь, «взрослой легкой атлетики».
Беговые виды:

· Техника бега на короткие и средние, длинные дистанции;

· Старты и стартовые упражнения до 40 м;

· Барьерный бег в 3 шага (барьерный бег со стандартной расстановкой барьеров, барьерный бег с нестандартной расстановкой);
· Эстафетный бег.
Прыжковые виды:
· Прыжки в высоту способом «перешагивание», способом «фосбери-флоп» (с разных по длине разбегов);
· Прыжки в длину с разбега (с разных по длине разбегов);

Метания:

· Метание малого мяча, копья;

· Толкание ядра (толчки ядра соревновательных параметров и несоревновательных параметров).

· Метание диска.

Минимальные значения годового объема нагрузки на практических занятиях для УТГ
	№ п/п
	Группа тренировочных средств
	Нагрузка

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

	Спортивная дисциплина «Бег на короткие дистанции»

	Соревновательная дисциплина -60м, 100м, 200м

	1. 
	Бег на отрезках до 80 м с инт. 96–100 % (км)
	14,0
	15,0
	15,8
	17,6
	20,4

	2. 
	Бег на отрезках свыше 80 м с инт. 91–100 % (км)
	31,8
	34,0
	35,5
	39,2
	45

	3. 
	Старты и стартовые упражнения до 40м (раз)
	552
	577
	593
	635
	791

	4. 
	Бег на отрезках свыше 80 м с инт. 90 % и ниже (км)
	73,1
	81,1
	87,7
	93,2
	103,9

	5. 
	Прыжковые упражнения (отталкиваний)
	5416
	6454
	7319
	8010
	9393

	6. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	29
	71
	106
	135
	192

	7. 
	Общеподготовительные упражнения (ч)
	182
	193
	203
	218
	225

	Соревновательная дисциплина:    - бег 400 м

	1. 
	Бег на отрезках свыше 100 м с инт. 91–100 % (км)
	53,0
	56,7
	59,1
	65,3
	75,1

	2. 
	Бег на отрезках до 100 м с инт. 96–100 % (км)
	32,2
	35,4
	37,4
	51,7
	50,2

	3. 
	Старты и стартовые упражнения до 40м (раз)
	342
	356
	366
	392
	431

	4. 
	Бег на отр. свыше 100 м с инт. 90% и м. интерв. бег (км)
	115,6
	168,7
	212,9
	248,4
	319,2

	5. 
	Прыжковые упражнения (отталкиваний)
	5538
	6419
	7152
	7740
	8915

	6. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	29
	71
	106
	192
	192

	7. 
	Общеподготовительные упражнения (ч)
	182
	193
	203
	218
	225

	Спортивная дисциплина «Бег на средние и длинные дистанции»:

	Соревновательные дисциплины:    - бег 800 м;- бег 1500 м

	1. 
	Бег с моделированием соревновательной деятельности (км)
	6
	8
	12
	14
	22

	2. 
	Бег в аэробно-анаэробном режиме(км)
	100
	129
	136
	149
	166

	3. 
	Бег в аэробном режиме развивающем(км)
	611
	731
	761
	810
	879

	4. 
	Бег в аэробном режиме восстановительном(км)
	649
	799
	837
	900
	988

	5. 
	Бег в анаэробном режиме(км)
	26
	40
	43
	50
	58

	6. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	32
	46
	49
	54
	61

	7. 
	Общеподготовительные упражнения (ч)
	182
	193
	203
	218
	225

	Спортивная дисциплина «Прыжки»

	Соревновательная дисциплина:    - прыжок в длину

	1. 
	Прыжки в длину с полного и длинного разбегов (раз)
	164
	182
	194
	225
	275

	2. 
	Прыжки в длину с короткого и среднего разбега (раз)
	410
	425
	435
	459
	499

	3. 
	Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)
	14,4
	19,1
	23,0
	26,1
	32,3

	4. 
	Бег на отрезках свыше 80 м с инт. 91–95 % (км)
	38,7
	44,8
	50,0
	54,0
	62,2

	5. 
	Прыжковые упражнения (отталкиваний)
	5017
	5926
	6683
	7290
	8502

	6. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	31
	76
	113
	144
	204

	7. 
	Общеподготовительные упражнения (ч)
	182
	193
	203
	218
	225

	Соревновательная дисциплина:    - прыжок в высоту

	1. 
	Прыжки в высоту с полного и длинного разбегов (раз)
	207
	242
	266
	324
	418

	2. 
	Прыжки в высоту с короткого и среднего разбега (раз)
	411
	445
	467
	522
	610

	3. 
	Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)   
	8,3
	10,2
	11,8
	13,1
	15,6

	4. 
	Бег на отрезках свыше 80 м с инт. 91–95 % (км)
	32,7
	37,8
	42,0
	45,5
	52,3

	5. 
	Прыжковые упражнения (отталкиваний)
	4953
	5564
	6072
	6480
	7295

	6. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	33
	70
	102
	126
	176

	7. 
	Общеподготовительные упражнения (ч)
	182
	193
	203
	218
	225

	Спортивная дисциплина «Метания»

	Соревновательная дисциплина:    - толкание ядра

	1. 
	Толчки ядра соревновательных параметров (раз)
	1106
	1220
	1295
	1485
	1788

	2. 
	Толчки ядра несоревновательных параметров (раз)
	1951
	2089
	2182
	2412
	2781

	3. 
	Бросковые упражнения (раз)
	1483
	1805
	2072
	2286
	2714

	4. 
	Прыжковые упражнения (отталкиваний)
	2157
	2626
	3018
	3330
	3956

	5. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	189
	351
	486
	594
	810

	6. 
	Спринтерские беговые упражнения (км)
	13,4
	15,9
	18,1
	19,8
	23,2

	7. 
	Общеподготовительные упражнения (ч)
	182
	193
	203
	218
	225

	Спортивная дисциплина «Многоборье»

	1. 
	Барьерный бег в 3 шага
	999
	1091
	1196
	1314
	1498

	2. 
	Прыжки в высоту (раз)
	336
	369
	407
	450
	517

	3. 
	Прыжки в длину (раз)
	248
	275
	307
	342
	397

	4. 
	Толкание ядра (раз)
	551
	637
	735
	846
	1018

	5. 
	Метание копья (раз)
	635
	738
	857
	990
	1198

	6. 
	Бег на отрезках до 150м с инт. 91-100%(км)
	18
	26
	35
	47
	58

	7. 
	Прыжковые упражнения (отталкиваний)
	1550
	2183
	2823
	3690
	4541

	8. 
	Специальные силовые упражнения (т)
	36
	68
	99
	135
	183

	9. 
	Упражнения для совершенствования общей выносливости (км)
	214
	262
	357
	405
	548


4. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки 
	Темы по теоретической подготовке 
	Объем 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 его развитие  
	13/20 
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиография выдающихся спортсменов. Чемпионы и призёры Олимпийских игр. 

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья.  
	13/20 
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.  

	
	Гигиенические основы физической культуры и 

спорта, гигиена занимающихся при занятиях физкультурой и спортом.  
	13/20 
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде.  

	
	Закаливание организма. 
	13/20  
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания.  

	
	Самоконтроль в процессе занятий физкультурой и спортом.  
	13/20 
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физкультурой и спортом

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта.  
	13/20 
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта.  

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта.  
	14/20  
	июнь
	Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований.  

	
	Режим дня и питание занимающихся.  
	14/20  
	август
	Расписание учебно – тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности.  

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

	Учебно-тренировочный этап
	Всего на учебно – тренировочном 
этапе до трех лет обучения/свыше трех лет обучения: 
	600/900 
	
	 

	
	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.  

	
	История возникновения олимпийского движения.  
	70/107 
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК).  

	
	Режим дня и питание занимающихся.  
	70/107 
	ноябрь
	Расписание учебно – тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке занимающихся к спортивным соревнованиям.  

	
	Физиологические основы физической культуры  
	70/107 
	декабрь
	Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности.  

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ занимающегося
	70/107 
	январь
	Структура и содержание Дневника занимающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

	
	Теоретические основы технико – тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта.  
	70/107 
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова.  

	
	Психологическая подготовка.  
	60/106 
	сентябрь - апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка.  

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта.  
	60/106 
	декабрь – май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировка для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение.  

	
	Правила вида спорта.  
	60/106 
	декабрь – май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований.  


V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Материально-технические условия реализации Программы
В данном разделе указываются материально-техническая база и (или) объекты инфраструктуры, оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка с учетом пунктов 14 и приложений 10 - 11 к ФССП по виду спорта для реализуемых этапов спортивной подготовки.
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре:
- наличие тренировочного спортивного зала, тренажерного зала, раздевалок, душевых, медицинского кабинета;

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для тренировочного 
процесса.

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

	1. 
	Барьер легкоатлетический универсальный 
	штук 
	40 

	2. 
	Брус для отталкивания 
	штук 
	1 

	3. 
	Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) 
	комплект 
	10 

	4. 
	Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) 
	комплект 
	10 

	5. 
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг) 
	комплект 
	3 

	6. 
	Грабли 
	штук 
	2 

	7. 
	Доска информационная 
	штук 
	2 

	8. 
	Измеритель высоты установки планки для прыжков 
	штук 
	2 

	9. 
	Конус высотой 15 см 
	штук 
	10 

	10. 
	Конус высотой 30 см 
	штук 
	20 

	11. 
	Конь гимнастический 
	штук 
	1 

	12. 
	Круг для места толкания ядра 
	штук 
	1 

	13. 
	Мат гимнастический 
	штук 
	10 

	14. 
	Место приземления для прыжков в высоту 
	штук 
	1 

	15. 
	Мяч для метания (140 г) 
	штук 
	10 

	16. 
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) 
	комплект 
	8 

	17. 
	Палочка эстафетная 
	штук 
	20 

	18. 
	Патроны для пистолета стартового 
	штук 
	1000 

	19. 
	Пистолет стартовый 
	штук 
	2 

	20. 
	Планка для прыжков в высоту 
	штук 
	8 

	21. 
	Рулетка (10 м) 
	штук 
	3 

	22. 
	Рулетка (20 м) 
	штук 
	1 

	23. 
	Рулетка (50 м) 
	штук 
	3 

	24. 
	Секундомер 
	штук 
	10 

	25. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	
	20 
	

	26. 
	Скамейка для жима штанги лежа 
	штук 
	
	4 
	

	27. 
	Стартовые колодки 
	штук 
	
	10 
	

	28. 
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	
	2 
	

	29. 
	Стойки для приседания со штангой 
	штук 
	
	1 
	

	30. 
	Электромегафон 
	штук 
	
	1 
	

	31. 
	Диск массой 1,0 кг 
	штук 
	
	10 
	

	32. 
	Диск массой 1,5 кг 
	штук 
	
	10 
	

	33. 
	Диск массой 1,75 кг 
	штук 
	
	10 
	

	34. 
	Диск массой 2,0 кг 
	штук 
	
	10 
	

	35. 
	Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) 
	Комплект 
	
	3 
	

	36. 
	Копье массой 600 г 
	штук 
	
	3 
	

	37. 
	Копье массой 700 г 
	штук 
	
	3 
	

	38. 
	Копье массой 800 г 
	штук 
	
	3 
	

	39. 
	Ядро массой 3 кг 
	штук 
	
	10 
	

	40. 
	Ядро массой 4 кг 
	штук 
	
	5
	

	41. 
	Ядро массой 5 кг 
	штук 
	
	5
	

	42. 
	Ядро массой 6 кг 
	штук 
	
	10 
	

	43. 
	Ядро массой 7,26 кг 
	штук 
	
	10 
	


Обеспечение спортивной экипировкой

	№
п/п
	Наименование
	
[image: image5]
	Расчетная единица
	Этапы подготовки

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

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

	1. 
	Обувь для толкания ядра 
	пар
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 

	2. 
	Шиповки для бега на короткие дистанции 
	пар
	на занимающегося 
	1 
	1 
	1 
	1 

	3. 
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции 
	пар
	на занимающегося 
	1 
	1 
	1 
	1 

	4. 
	Шиповки для прыжков в высоту 
	пар
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1
	1 


1. Кадровые условия реализации Программы
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Приказом от 24 декабря 2020 года N 952н «Об утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель».
VI.  ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
Список литературы
1. Врублевский Е. П. Индивидуализация тренировочного процесса спортсменок в скоростно-силовых видах легкой атлетики. – М.: Советский спорт, 2009. – 232 с.

2. Врублевский Е. П. Легкая атлетика: основы знаний в вопросах т ответах. Учебное пособие. – М.: Спорт, 2016. – 240 с. 
3. Гагуа Е.Д. Тренировка спринтера.- Москва.:Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2001.- 72с.
4. Геселевич В. А. Медицинский справочник тренера. М., 1976. 270 с.
5. Григалка О.Я. Толкание ядра. Издательство «Физкультура и спорт». Москва.
6. Ивочкин В. В., Травин Ю. Г. и др. Легкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР. — М.: Советский спорт, 2004. — 108 с. 

7. Информационный справочник: Легкая атлетика. Челябинская область 2017 г. – Челябинск, 2017.

8. Киселев Ю. Я. Психическая готовность спортсмена: пути и средства достижения. – М.: Советский спорт, 2003. – 276 с.

9. Кузьменко Г. А. Психолого-педагогические основы спортивной подготовки детей 9-12 лет. – М.: Советский спорт, 2008. – 268 с. 

10. Кузьменко Г. А. Методикаразвития социального, эмоционального и практического интеллекта юного спортсмена в системе значимых качеств личности. – М.: Советский спорт, 2010. – 560 с. 

11. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М. В. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика: пособие для учителей и методистов. М.: Просвещение, 2011.-93 с.

12. Кулиненков Д. О., Кулиненков О. С. Справочник фармакологии спорта. — М., 2004. 308 с. 

13. Купоросов Б. Н. Испытание высотой: Философия тренерства. – СПб : Анатолия, 2009. – 160 с. 

14. Лахов В. И., Коваль В. И., Сечкин В.Л. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике. Учебно-методическое пособие. — М.: Советский спорт, 2004. — 512 с. 

15. Лобачёв В. С. Физические упражнения для развития мышц задней поверхности голени. Учебно-методическое пособие. - М.: Советский спорт, 2009.- 136 с.

16.  Маргазин В. А. и др. Гигиенические основы физической культуры и спорта. – Ярославль: ГОУ ЯО ИРО, 2013. – 33 с. 

17. Марков Г. В., Романов В. И., Гладков В. Н. Система восстановления и повышения физической работоспособности в спорте высших достижений: методическое пособие. – М.: Советский спорт, 2009. – 52 с.

18. Методические рекомендации по совершенствованию многолетней подготовки спортивного резерва в лёгкой атлетике. ИААФ. Отделение международной ассоциации легкоатлетических федераций «Центр развития лёгкой атлетики ИААФ». Материалы подготовлены авторским коллективом: Зеличенок В.Б., Черкашин В.П., Мироненко И.Н., Озолин Э.С., Гридасова Е.Я., Черкашин А.В., Фатьянов И.А., Иконникова И.В.
19. Никитушкин В. Г., Чесноков Н. Н. и др. Легкая атлетика: бег на короткие дистанции: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР. — М.: Советский спорт, 2003. — 116 с. 

20. Озолин Э.С. Спринтерский бег.- М.: Человек, 2010.-176 с.

21.  Озолин Н. Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. – М.: ООО АСТ, 2003. – 863 с. 

22.  Питание легкоатлета. – М.: Человек, 2012. – 64 с. 
23. Питер Дж. Л. Томпсон. Введение в теорию тренировки. Официальное руководство ИААФ по обучению лёгкой атлетике.- Москва: «Человек», 2014.-192с.
24. Питер Дж. Л. Томпсон. Бегай! Прыгай! Метай! Официальное руководство ИААФ по обучению лёгкой атлетике. -Москва: «Человек», 2013. /под общей редакцией В.В. Балахничева и В.Б. Зеличенка.
25. Радчич И. Ю., Зеличенок В. Б., Ивочкин В. В. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ. Легкая атлетика: прыжки.— М.: Советский спорт, 2005. — 100 с.
26.  Спорт в школе. Методический журнал для учителей физкультуры и тренеров.

27. Селуянов В. Н. Подготовка бегуна на средние дистанции. - - М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 104 с. 

28. Таранов В. Ф., Никитин С. А., Тихонин В. И., Торопчин И. И. Программированное становление и совершенствование спортивного мастерства в прыжках в высоту. — Волгоград, 1987. — 106 с.
29. Туманян Г. С. Стратегия подготовки чемпионов: настольная книга тренера – М.: Советский спорт, 2006. – 494 с. 

30.  Шур М. Прыжок в высоту. Учебно-методическое пособие. – М.: Терра-Спорт, 2003. – 144 с. 

31. Шутова М. Н. Бег. Книга-тренер. – М.: Эксимо, 2013. – 208 с. 

32. Яковлев Б. П. Основы спортивной психологии: учебное пособие. – М.: Советский спорт, 2010. – 208 с.
33. Фискалов В.Д., Черкашин В.П. Теорико-методические аспекты практики спорта: учебное пособие-М.: Спорт, 2016.-352с.
Список интернет-ресурсов
1. www.YARLA.ru ЯРЛА.РФ - легкая атлетика Ярославля, Рыбинска и Ярославской области, ЦФО, России и мира
2. http://rusathletics.info/ - Всероссийская федерация лёгкой атлетики
3. http://www.minsport.gov.ru/ – Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 
4. http://www.rusada.ru/ – Официальный интернет-сайт РУСАДА 
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