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L. Общие положения

.ЩополнительнЕtя образовательная программа спортивноЙ подгOтОвки ПО ВИДУ

спорта <<Легкая атлетика) (далее - Программа) преднiлзначена для организации
образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта <<Легкая

атлетикa>) и его спортивных дисциплин с yIeToM минимальных требований к
спортивной подготовке, опредепенных федеральным стандартом споРтиВНОЙ
подготовки по виду спорта (fiегкая атлетика), утвержденным приказом Минспорта
от 1б ноября 2022 Ns 996 (далее - ФССП).

I_{елью 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:

r Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие обучающихся.
. Подготовка высококвалифицированных спортсменов.
r Участие в обеспечении подготовки спортивного резерва для спортивных

.сборных команд.
. Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике.
. Приобретение знаний по улебно-тренировочному занятию, основам

биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии
спорта.

Программа предн€вначена для тренеров-преподавателей ГБУ ДО РК (СШОР
по легкой атлетике Ns1) и явпяется основным документом учебно-тренировочноЙ
работы.

2. Характеристика дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

Легкая атлетика - популярный и наиболее массовый вид спорта. Это
объясняется тем, что этот вид спорта доступен (занятия моryт проводиться в лесу,
парке, на спортивном и стадионе) и имеет следующие значения:

,Щоступность легкой атлетики заключается в том, что основой базовых

дисциплин является - бег, прыжки, метания.
Легкая атлетика включает следующие дисциплины:

r Бег (гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиf,ми, эстафетный бег,
кроссовый бег);

. Прыжки (прыжок в длину с разбега, тройной прыжок, прыжок в высоту,
прыжок с шестом);

r Метания (метание копья, диска, молота, толкание ядра);
. Многоборье.

,Щисциппины делятся на виды:
1. Короткий спринт - бег 100м (60м),200м, 100м/110м с/б (60м с/б), эстафета

4х1O0м;
2. Щлинный спринт - бег 400м, 400м с/б, эстафета 4х400м;
3. Средние дистанции - бег 800м, 1500м;
4. Щлинные дистанции - бег 5000м (З0O0м), 3000м с/п (2000м с/п), 10000м;



5. Сверхдлинные дистанции - марафон 42 км 195 м (полумарафон);

б. Многоборье -7-борье (5-борье), 10-борье (7 борье).

В скобках ук€ваны смежные дисциплины, в которых спортсмены уЧастВуют В

зимний соревновательный сезон.
Система многолетней спортивной подготовки представляет собоЙ еДИНУЮ

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, среДсТВ,

методов, форм подготовки спортсменов р€вличных возрастных црупп, которая
основана на целенаправленной двигательной активности, вкJIючая оптим€tпьное
соотношение процессов учебно-тренировочных занятий, р€ввитие физических
качеств и формирование двигательных умений, навыков.

Система многолетней подготовки включает:

l

l

r систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине данного вИДа;

1"lебно-тренировочный процесс ;

соревновательный процесс.

Настоящая программа охватывает четыре этапа подготовки:
1. Этап начаJIьной подготовки (FШ)
2. Учебно_тренировочный этап (этап спортивной специzlлизации) (УТЭ);
3. Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ);
4. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лицl проходящих спортивную

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в Таблице J\b 1.

Максима-пьнаlI наполняемость групп утверждается лок€uIьным актом ГБУ ДО
РК (СШОР по легкой атлетике Ns 1) на нач€шо учебно-тренировочного года.

Расписание занятий утверждается директором учреждения, после
согласования с педагогическим советом в цеJuIх установления более благоприятного

Таблица ЛГs 1

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки a
J 9 1,0-1-2

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специ€tпизации)
2-5 I2 8_10

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не
ограничивается

I4 2-4

Этап высшего спортивного
мастерства

не
ограничивается

15 |-2
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режима учебно-тренировочных занятий, отдыха спортсменов и с учетом их
обуtения в общеобр€шовательных и других учреждениях.

Принадлежность лиц, проходящих спортивную подготовку, к ГБУ ДО РК
кСШОР по легкой атлетике J\b 1> определяется на основании прик€ва о зачислении
на бюджетные места при условии выполнения вступительных нормативов по общей

физической подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке (СФП).

и девушек с целью

комплектованиjI групп

В ГБУ ДО РК (СШОР по легкой атлетике J\Ъ 1> существует система
спортивного отбора, которая включает:

1. Массовый просмотр и тестирование юношей
ориентирования их на занятия спортом;

2. Отбор перспективных юных спортсменов для
спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика;

3. Просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-
тренировочных мероприятиях и соревнованиях.

4. Максимальный возраст спортсменов, проходящих спортивную подготовку
по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Зачисление на определенный этап подготовки (в том числе досрочно), перевод
в группу следующего этапа производится по прик€}зу директора ГБУ ДО РК кСШОР
по легкой атлетике NЬ1>> на основании решения педагогического совета с rIeToM
выполнения контрольно-переводных нормативов и спортивного р€вряда,
соответствующего группе.

Лицам, проходящим спортивную подготовку и не выполнившим требования
процраммы, может предоставляться возможность продолжить спортивную
подготовку на том же этапе на основании решения педагогического совета.

Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий
минимаJIьные требования ФССП, до окончания освоениrI данной программы на
соответствующем этапе не может быть отчислен из ГБУ ДО РК (СШОР по легкой
атлетике J\bl> по возрастному критерию.

Требования к объему учебно-тренировочного процесса представлены в
Таблице J\b 2. Объем Программьl2З4 - 1664 часов в год.

Таблица Ns 2

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специ€tлизации)

Этап
совершенствованиrI

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства
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,Що года
Свыше

года
,Що трех

пет

Свыше
трех
лет

количество
часов в
недепю

4,5-6 6-8 9-|4 12_1 8 I8-24 24-з2

Общее
количество
часов в год

2з4-312 з|2-4|6 468-728 624-936 9з6-1248 |248-1664

Продолжителъность одного уrебно-тренировочного занятия, с учетом
часах и не можетвозрастных особенностей спортсменов рассчитывается в

превышать:
. на этапе начальной подготовки - двух часов;
r на учебно-тренировочном этапе - трех часов;
r на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
r на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

На этапах подготовки при проведении более одного уlебно-тренировочного
занятия в один день суммарная продолжительность не может составлять более 8

часов.

,Щопускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с
обу^lающимися из р€lзных групп в ГБУ До Рк (СШоР по легкой атлетике J\Ъ1>.

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
. 1^rебно-тренировочные занятия, включая теоретическую часть (изучение

правил вида спорта <<Легкая атлетика>), с группами;
. учебно-тренировочные занятия по индивиду€tльным планам (составляется

тренером-преподавателем на основе годового 1^rебно-тренировочного
плана на этапах ССМ и ВСМ для отдельного обl"rающегося или цруппы
обl^rающихся на один год или олимпийский цикл - 4 года (иногда на этапе
УТ (СС) для обучающегося с особыми потребностями));

r спортивные соревнования (Дл" формирования обучающихся
неофици€uIьных
прикидки для

соревновательного опыта, моryт быть в форме
соревнований: классификационные соревнования,
окончательной коррекции состава команд);

r контрольные формы обучения (применяются в конце
подготовки или с целью проверки работы тренера-преподавателя);

r внеурочные учебно-тренировочные занятия (в качестве воспитательных,
оздоровительных мероприятий: спортивные мероприятия с
покЕ}зательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем
воздухе);
инструкторская и судейская практика;
медико-восстановительные мероприrIтия.

отдельных этапов

l

l
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Соотношение видов и мероприятий спортивной подготовки в стрУкТУРе

гIебно-Тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки представлены в

Таблице Ng 3.
Таблица Ng 3

Ns
пlл

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совертrтенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Що
года

Свыше
года

,Що трех
лет

Свыше
трех лет

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1.
Общая физическая

подготовка(%)
20-75 2I-72

17-з2 15-20 |2-|7 1 1_16

2.
Специальная
физическм

подготовка(%)
2|-2з 24-27 24-27 25-28

J.
Участие в

спортивньж
соревнованиях (о/о\

|-2 2-4 з-6 4-7 5-8

4.
техническм

подготовка(%)
t2-]'5 13-16 20-24 2I-26 22-27 22-27

5.

Тактическая,
теоретическаlI,

психологическм
подготовка (%)

5-8 5-8 6-9 7-|0 8-1 1 8-1 1

6.

Инструкторскtul и
судейскм практика

(%)
2-4 з-6 з-6 з-4

7.

Медицинские,
медико_

0иологические,
восстановитепьные

мероприятия,
тестирование и
контроль (о/о)

I-2 t-2 2-4 3-5 3-5 4-6

Для спортивньIх дисциплин бег на средние и длинные дистанции

1
Общая физическая

подготовка(%)
20-75 2|-72

40-50 з0-41 10-20 8-17

2,
Специальная
физическм

подготовка(%)
т0-]'2 |2-15 25-з0 29-з4

Участие в
СПОРТИВНЬIХ

соревноваIrиях (%)
|-2 2-4 з-6 4-1 5-8

4.
техническая

подготовка(%)
l2-1^5 13-16 14-18 |5-20 11-22 \з-\7

5.

Тактическая,
теоретическм,

психологическм
5-8 5-8 6-9 7-I0 8-1 1 8-1 1



подготовка(%)

6.

ИнструкторскЕlя и
судейская практика

(%\
1- 3 2-4 з-5 з-6

,7.

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (0/о)

|-2 |-2 2-4 2-4 3-5 5-7

,Щля спортивньIх дисциплин прыжки, метания

1
Общая физическая

подготовка(%)
20-75 21-72

I7-з2 14-2I |2-|7 1 1-16

2.
Специальная
физическая

подготовка(%)
2|-2з 24-27 24-2,7 25-28

J.
Участие в

СПОРТИВНЬIХ
соDевнованпях (о/о\

|-2 2-4 з-6 4-7 5-8

4.
техническая

подготовка (%)
|2-|5 13-16 20 -24 2|-26 22-27 22-27

5

Тактическаяо
теоретическfuI,

психологическчUI
подготовка(%)

5_8 5-8 6-9 7-I0 8-1 1 8-1 1

6.
ИнструкторскаlI и

судейская практика
(%\

|-4 3-5 з-6 з-4

7.

Медицинские,
медико_

биопогические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (0/о)

|-2 1-2 2-4 3-5 з-5 4-6

,Щля спортивной дисциплины многоборье

1
Общая физическая

подготовка(%)
20-75 2|-72

2l-з| l5-22 1 1-18 10-15

2.
Специальнм
физическая

подготовка(%)
19-24 20-25 2I-26 2I-26

J.
Участие в

спортивньж
соревнованиях (о/о\

|-2 2-4 з-6 з-6 4-7

4.
техническм

подготовка(%)
I2-I5 13- 16 20-24 2I-26 2з-28 2|-26

5.

Тактическая,
теоретическая,

психопогическая
подготовка(%)

5-8 5-8 6-9 7-I0 8-1 1 I2-|6



6.

Инструкторская и
судейская практика

(%\
|-4 3-6 з-6 з-4

1.

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (0/о)

|-2 1-2 2-4 3-5 3-5 4-6

Учебно-тр енир овочные меро приятия.

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприrIтия,
являющиеся составной частью (продолжением) 1^rебно-тренировочного процесса.

Учебно-тренировочное мероприятие - система организации работы тренера-
преподавателя и спортсмена в целях совместного решения оздоровительных,

учебно-тренировочных и соревновательных задач.
В тIелях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного

мастерства ГБУ ДО РК (СШОР по легкой атлетике Jф 1) проводятся у,rебно-
тренировочные мероприятиrI по планам подготовки.

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных
меропр,иятий определяется в зависимости от уровня подготовленности
обу^rающихся спортсменов, задач и ранга предстояIIIих соревнований согласно

рекомендуемому перечню учебно-тренировочных сборов. Учебно-тренировочные
сборы являются неотъемлемой частью цикла подготовки, особенно в

подготовительном периоде.

!ля эффективного проведения уrебно-тренировочного процесса для каждого
этапа многолетней спортивной подготовки необходимо определенное количество

1^lебно-тренировочных сборов, перечень которых пок€tзан в Таблице J\b 4.
Таблица Ns 4

Ns
пlтл

Виды учебно-
тренировочньD(
мероприятий

Предельная продолжительность уrебно-тренировочньж мероприятиit
по этапаN,I спортивной подготовки (количество суток) (без учета
времени следования к месту проведения уrебно-тренировочньD(

мероприятий и обратно)

Этап
начальной
IIодготовк

и

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специzrпизации)

Этап
совершенствовани

я спортивного
IvIacTepcTBa

этап высшего
спортивного
мастерства

1. Учебно_тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-

тренировочные
мероприятия по

2| 2|

9
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подготовке к
мOждународным

спортивным
соревнованиям

|.2.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
чемпионатаIчI

России, кубкаir,r
России,

первенстваI\{
России

|4 18 2|

1.з.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
другим

всероссийским
спортивным

соревнованиям

|4 18 18

I.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
официальным
спортивным

соровнованиям
субъекта

Российской
Федерации

|4 |4 l4

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.|

Учебно-
треIIировочные
мероприятия по
общей и (или)
специальной
физической
подготовке

I4 18 18

2.2.
воостановительны

е мероIIриятия Що 10 суток

2,3.

Мероприятия для
комIIлексного
медициЕского
обследования

.Що 3 сугок, но не более 2 раз в год
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2.4.

Учебно-
тренировOчные
мероприятия в
каникулярный

период

Що 2l сугок подряд и н9 боло9

двр< уlебно -треЕировочЕых
мероприятий в год

2.5.

Просмотровые
учебно-

тренировочные
мероприятия

,Що 60 суток

Спортивные соревнования
Соревнования - одна из форм уlебно-тренировочного процесса. Участие в

спортивных соревнованиrIх стимулирует уlебно-тренировочный процесс,

воспитывает у спортсменов волю, черты самостоятельности и ответственности

перед командой за результат своей деятельности, спортивной подготовленности.

ГБУ ДО РК кСШОР по легкой атлетике Jф1), реализующая дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, направляет ЛИЦl

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на
основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,

формируемого, в том числе в соответствии с Единым каJIендарным планом
межрегионЕlльных, всероссийских и международных физкультурных мероприrIтий и
спортивных мероприятии) и соответствующих положений (регламентов) об
официальных соревнованиях.

Процесс спортивной подготовки спортсмена выстраивается в соответствии с
планируемой соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение
эффективного выступления спортсмена на соревнованиrIх соответствующего уровня
(Таблица 5).

Требования к уrастию в спортивных соревнованиlIх обуrающихся:
r соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации об1..rающихся

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях
спортивной классификации, и правилам видасогласно Единой всероссийской

спорта (легк€ш атлетика);
н€шичие медицинского закJIючения о допуске к участию в спортивных
соревнованиях;

. соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями
(наличие антидопингового сертификата Русада).

Объем соревновательной деятельности включает минимЕLпьное количество
соревнований в зависимости от этапов и годов подготовки, что пок€вано в Таблице
Ns 5.
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Таблица J\b 5

Виды
СПОРТИВIIЫХ

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специ€lлизации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

Що
года

Свыше
года

.Що трех
лет

Свыше
трех
лет

Контрольные 1 2 4 4 6 6

Отборочные 1 1 2 2 2

основные 1 1 2 2 2

Соревнования, в зависимости от места и задачи проведения, могут бытъ
контролъными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки спортсмена
и (или) его положеЕия в рейтинге иных спортсменов группы), отборочными (по
итогам которых комплектуются команды, отбираются rIастники главных
соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача
завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольныи норматив,
позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях) и
основными (главными) проходящими в рамках официальных соревнований, цель
которых достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на
определенном этапе многолетней спортивной подготовки.

Го d о в о й у чебно-mрен uр о в о чньl й плшн
Учебно-тренировочный процесс в ГБУ ЩО

Jф1), ведётся в соответствии с годовым

рассчитанным на52 недели. Начало уrебно-тренировочного процесса- с 1 января.
На основании годового уrебно-тренировочного плана разрабатываются

планы-црафики для каждой группы по периодам подготовки. В них опредепяются
задачи, раскрываются средства и специфика их применения для данной цруппы,
планы участия в соревнованиях, восстановительные мероприятия и врачебно-
медицинский контролъ, вступительные и контрольно-переводные испытания.

ГОДОвой 1^rебно-тренировочный план, в часах:

атлетике
планом,

рк (сшор по легкой

учебно-тренировочным

м
п/п

Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап начальной подготовки
Учебно-тренировочный

этап (Спортивной
специализации)
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.Що года Свыше года
'Що 

трех пет
Свыше

трех лет

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 часов 6-8 часов 9 часов 18 часов
Максимальнtш продолжительность одного уrебно-

тренировочного занятия в часах
2часа 3 часа
Количество занятий в неделю

з з-4 3-5 5-6
наполняемость групп (человек)

|0-],2 8-10

1 Эбщая физическая подготовка
|75-2з4 225-з00

150 187

2, Эпециальная физическtul подготовка 108 25з

a Участие в спортивных соревЕованиях 6_8 19 56

4. Гехническая подготовка з5-47 50-67 112 24з

5.
Гактическая, теоретическая,
IсихопогическаlI подготовка

|9-25 25-зз 42 94

6. Инструкторская и судейская практика 19 56

1.

Медицинские, медико-биологические,
восстановительные мероприятия,
тестирование и контропь

5-6 6-8 18 41

ВСЕГо: 234-312 зl2-4lб 4б8 936

м
пlп Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап совершенствования
спортивного маст9рства

этап высшего
спортивного мастерства

Недельная нагрузка в часах

18-24 часа 24-З2часа

МаксимальЕм продолжитольность одного уrебно-
тренировочного занятия в часах
4 часа 4 часа
наполняемость групп (человек)

2-4 т-2

1 Общая физическая подготовка 159 200 200 266

z. Специа-ltьная физическаJI подготовка 25з 350 350 466
J. спортивные соревнования 65 99 99 133

4, IехническаjI подготовка 25з JJ/ ээ l 449

5.
Тактическая, теоретическЕlrl,
психологическаlI подготовк а (%)

103 177 |77 183

6,
Инструкторскzш и судейская
практика(О/о)

56 б0 60 67

,]
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7.

Иедицинские, медико-биологические,
восстановительные мероприятия,
гестирование и контропь (%)

47 25 25 100

ВСЕГо: 93б 1248 1248 1664

образовательноЙ
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации

дополнителъной
устанавливается

программы спортивной подготовки
в часах и не должна превышать:

l на этапе начальноЙ подготовки - двух часов;
r на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специ€lлизации) - трех

часов;
r н& этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
r н& этапе высшего спортивного мастерства - четырех 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 индивиду€tльным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период
проведения учебно-тренировочных мероприятиiт, и y.lастия в спортивных
соревнованиях.

С учётом специфики вида спорта пёгкая атлетика определяются следующие
особенности спортивной подготовки :

r комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование уrебно-
тренировочных занятий (по объёму и интенсивности учебно-тренировочных
нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными
и возрастными особенностями р€ввития;

l в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта лёгкая атлетика
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер
безопасности в целях сохранениrI здоровья лицl проходящих спортивную
подготовку.

К аленd ар н bl й план в о сп umаmельно й р аб ombl
Воспитательная работа ставит своей целью формирование у обучающихся

активной жизненной позиции, чувства патриотизма и коллективизма, воспитание

р€вумного подхода к жизни и рацион€tльной структуры поведения. Процесс
воспитательной работы включает в себя два главных аспекта: идейно-политический
и нравственныи.
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I]ель идейно-патриотического аспекта - воспитание чувства патриотизма.

Цель нравственного аспекта - формирование определенных норм: поведения в

рамках этических норм, эстетического воспитаниrI, обучение и закрепление
привычки к труду, уважение к спортивным соперникам, корректность поведения в
жизни и на соревнованиях.

В воспитательной работе можно выделить следующие основные формы
работы:

Информационно-познавательная (беседы, лекции, посещение музеев и
исторических мест, туристические походы);

. Идейно-художественная (посещение интересных мероприlIтий, встречи с
интересными людьми, известным спортсменами, совместный просмотр
кинофильмов о спорте с последующим обсуждением, обсуждение книг о
спорте/выдающемся спортсмене);

целями воспитания, особенностями личности спортсмена,
применяются, коллектива спортсменов и конкретной ситуации.

Важной задачей в воспитании является
структуры поведения. ,,Щля этого используются
воспитательного воздействия как р€въяснение

Выбор и сочетание методов воспитания обуславливается общими и частными

r Практически-действенные (просмотр традиционных
матчевых встреч, судейство соревнований).

основном
формирование
в

и убеждение.
применяется преимущественно в работе с обучающимися, относящимися к
соци€}льно-активным персонам, а убеждение - к соци€lпьно-инертным.

соревнований,

к которому они

рацион€tльной
такие методы

разъяснение

Jt
п/п

Направление работы Мероприятия
Сроки

проведения
1 Профориентационная деятельность

1.1 Сулейская практика Участие в спортивных соревнованиях
различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое из)чение
и применение правил вида спорта и
терминологии, принятой в вид9 спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря спортивньж
соревнований;
- приобретение навыков с€lI\4остоятельного
судейства спортивных соревнов аниiт;
- формирование уважитольного
отIIошеЕия к рошониям спортивньIх
судей.

В течение года

|.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия! в В течение года
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рамках которьж предусмотрено!
- освоение навыков оргаIIизации и

проведения учебно-треIIировочньш
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебЕо-
тренировочного занятия в соответствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательЕого отношения
к учебно-тренировочному и
соревновательному процессам ;

- формирование склонности к
педагогической работе тренера-
преподавателя.

2. Здоровьесбережение
2.I Организация и проведение

мероприятий, направленньж на

формирование здорового
образа жизни

- проведение бесед по тематике
кЗдоровый образ жизни);
- проведение выставоldконкурсов
рисунков по тематике <Здоровый образ
жизни);
- проведение пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни;
- проведение бесед антиЕаркотической
нагIравленности специЕrлистами;
- провед9ние спортивно-оздоровительньIх
мероприятий в летний период
(оздоровительные ппощадки дневного
пребывания и оздоровительные сборы);
- rIастие в массовых зарядках,
приуроченным к семейным и иным
праздникаN{

В течение года

)) Режим питания и отдьIха Практическая деятельность и
восстановительные процессы
обучающихся:
- формирование навыков правильного

режима дня с rIетом спортивного режима
(продолжительности уlебно-
тренировочного процесса, периодов сна,
отдыхq восстановительных мероприятий
после учебно-тренировочного занятия,
оптимальное питание, профилактика
переутомления и травм, поддоржка
физических кондиций, знание способов
закаливания и укреппеЕия иммунитета);
- формирование понимания яркого
отличия полноценного здорового питания
и диеты, а также разбор слrIаев
необходимости применения
кратковременного диетического питания;
- практическое использование гаджетов в
помощь здоровому образу жизЕи;

В течение года
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- профилактика детского травматизма во
вромя отдыха;

1 патриотическое вOспитание обучающихся
3.1 Теоретическм подготовка

(воспитание патриотизмq
чувства ответственности перед
Родиной, гордости за свой
край, свою Родину, уважение
государственньIх симвопов
(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 именитьIх
спортсменов, тронеров-преподавателей и
ветеранов спорта с обучаrощимися и иные
мероприятия, опредеJUIемые
организацией, реализующей
дополнительную образовательную
прогр€lluму спортивной подготовки

В течение года

з.2, Практическм подготовка
(участие в физкультурных
мороприятиях и спортивньж
соревнованиях и иньIх
мероприятиях)

Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в парадах,
церемониях открытия (закрытия),
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивньIх
пра:}дниках, организуемых в том число
организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки.

В течение года

4. развитие творческого мышления
4.I. Практическая подготовка

(формирование умений и
навыков, способствующих
достижению спортивньIх
результатов)

Семинары, мастер-классы,
показательные выступления для
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению
спортивньж результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и
их мотивации к формированию купьтуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважония;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных
спортсменов.

В течение года

Пл ан м ер о пр аяmuй, н апр авл енн ь, й н а пр е d о mвр аtцен uе d о п aHza
в спорmе а борьбу с нuм

Под dопанzом в спорте понимают введение в организм спортсмена в процессе
подготовки к соревнованию или в ходе соревнования фарлwаколоzuческl,lх среdсmв,

способотвующих искусственному повышению спортивного резулътата.

j
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Употребление допинга создаёт условия для неравной борьбы в спорте, нарушаеТ еГО

мораJIьные и этические основы, а главное наносят вред здоровью спортсменоВ.

,Щопинг искусственно стимулирует организм, вызывает неэкономнУЮ егО

деятельность при физических нагрузках, даёт пределъное напряжение фУнкции И

истощение энергетических ресурсов, приводит к физическому перенапряжению и

патологическим состояниям. Пооле кратковременного повышения функций
наступает их резкое угнетение и падение работоспособности. Ряд этих средсТВ

вызывает психическую зависимость аналогично наркотикам.

С употреблением допинга связаны случаи смерти спортсменоВ На

соревнованиях или вскоре после их проведения.
Анmudопuнzовьtй конmроль - это система специ€tJIьных мероприятиЙ,

направленных на выявление приёма допингов )п{астниками соревнований с

напоженным на уличенных в приёме допинга спортсменов и их тренероВ-

преподавателей, руководителей, врачей команд соответствующих санкциЙ.

Перечень допинговых веществ ежегодно пересматривается, дополЕяется
допинговой комиссией и контролируется главным экспертом национЕlльноЙ

антидопинговой организацией <Русадa>.

Ежегодно в ГБУ ДО РК (СШОР по легкой атлетике Ns 1>> проводится с
тренерами-преподавателями мероприятия (беседы) по профилактике употребления
допинга, тренеры-преподаватели знакомятся со списком запрещенных средств.

Этап
спортивной
подготовки

Содержание
мероприятия
и его фопма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению мероприятий

Этап
начальной
подготовки

Беседы об
идеях
((Чистого)
спорта

1 раза в год
(ответственный

тренер-
преподаватель)

Преподнесение информации
для формирования

здорового образа жизни и
антидопингового
мировоззрения

Изучение серии
материzlпов
РУСАДА для
детей и
подростков

1 раз в год
(ответственный

тренер-
преподаватель)

вовлечение юных и
начинающих спортсменов в
систему антидопингового

образованияи
формирование

необходимого уровня
антидопинговой

грамотности

Учебно-
гренировочный

этап (этап
спортивной

онлайн
Обl"rение на
сайте Русада
для детей 7-|З
лет <<Щенности

спортa))

1 раз в год
(ответственный

тренер-
преподаватель)

Прохождение онлайн курса

- это неотъемлемая часть
антидопингового

образования
https :/irusаdа.rulеduсаtiоцl'оцl

пеци€tлизации)
iпе-tr,аiцЦч/
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Этапы
совершенств

ования
спортивного
мастерства и

Высшего
спортивного
мастерства

онлайн
обучение на
сайте Русада
<<Антидопинг>)

1 раз в год
(ответственный

тренер-
преподаватель)

Прохождение онлайн курса

- это неотъемлемая часть
антидопингового

образования
https://rusa@

ine-tra_ining/

Планьl uнсmрукmорской u суdейской пракmuкu
Необходимые знания и умения обучающихсщ полуIаемые на учебно-

тренировочном этапе и этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства:

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Гоd

обученuя
Уменuя Суdейсmво

1-й zоd Овладение терминологией и командным языком для
построения |руппы, отдачи рапорта, проведения
строевых и порядковых упражнений, терминами по
изучению элементов лёгкой атлетики.
выполнение обязанностей на занятиях.

2-й zоd Способность наблюдать за выполнением

упражнений другими учениками и находить ошибки.
Умение составить конспект 1^rебно-тренировочного
занятия, провести вместе с тренером-
преподавателем разминку в группе.

характеристика
судейства в беге;

основные
обязанности
судей.

3-й zоd Привлечение в качестве помощника тренера-
преподавателя при проведении разминки, конц)олъ
техники выполнения отдельных элементов и

упражнений.

знать основные
правила судейства
соревнований в

беге, судейскую
документацию

4-5-й
eodbt

Умение выбирать основные упражнения для

р€вминки и самостоятельно проводить её по заданию
тренера-преподавателя; правильно демонстрировать
технику выполнения отдельных элементов и

упражнений; замечать и исправлять ошибки при их
выполнении другими обучающимися; помогать
тренеру-преподавателю при проведении занятий в
группах начальной подготовки.

знать основные
правила судейства
соревнований в

беге, выполнять
отдельные
обязанности
судьи, секретаря,
секундометриста.

Этап совершенствования спортивного мастерства
и высшего спортивного мастерства

Гоd Уменuя Суdейсmво
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обученuя

1-2-й

zodbt

Регулярное привлечение в качестве помощников

тренера-преподавателя для проведения занятий и

соревнований в цруппах этапа начальной подготовки
и 1^rебно-тренировочного этапа. Умение
самостоятельно проводить разминку; составлятъ
комплексы упражнений учебно-тренировочных
занятий; грамотно вести записи уrебно-
тренировочных нагрузок.

знать основные

правила
соревнований.
Проведение
занятий и
соревнований в
группах начальной
подготовки, ГБУ
ДО РК <СШОР по
легкой атлетике
Jtl>, участие в

судействе
городских и
областных
соревнований

3-й zod Выполнение необходимых требований для присвоениrI звания
инструктора и судъи по спорту

Пл ан bt м е d u ц uн с Kl,tx, м е d шко - б uол о ? чч е с кuх м ер о пр uяm uй u пр шм е н ен uя
в о с сmан о в umел ь н btx ср е d сmв

Медико_биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья,

определение физического р€}звития и биологического возраста спортсмена, уровень
его функцион€lльной подготовки.

Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является

углублённое медицинское обследование, тестирование физической
работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение

специальной подготовленности и оценка воздействия уlебно-тренировочных
нагрузок на юного спортсмена.

В группах начаJIьной подготовки врачебный контропь осуществляется силами
специ€tлистов Государственного бюджетного учреждения Республики Крым <Щентр

спортивной медицины>) (да"rrее - ГБУ ДО РК <I_{eHTp спортивной медицины>) в

тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом (врач приезжает для
осмотра обучающихся на месте обучения).

Обуrающиеся в учебно-тренировочных цруппах, группах совершенствования
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства организованно
выезжают на врачебное обследование к специалистам ГБУ ДО РК <L{eHTpa

спортивной медициньD).
Периодичность проведения врачебного ко

Срок провеdенuяЭ mапы, с по р rпuв н о й по d ео m о в кu
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Этап начальной подготовки 2 раза в год

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

2разав год

Этап совершенствоваIIия
спортивного мастерства

2 раза в год

Этап высшего спортивного
мастерства

2 разав год, включЕuI углублённый
медицинский осмотр согласно

графику медицинских осмотров
Сборньж команд РФ

Врачебный контроль является составной
тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Главная особенность врачебного обследования
подход, направленный на изучение целостной

частью общего учебно-

спортсменов -
деятельности

комплексный
организма,

обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению.
Существуют следующие виды медицинского обследов анияi углублёнНОе,

этапное, текущее и оперативное.
Уzлублённое меOацанское обслеdованае спортсмены проходят два раЗа В ГОД

(в начале и в конце учебного года).
При исследовании физического развития определяется биологический воЗраСТ,

выявляется его соответствие паспортному возрасту и нормативам для возрастно-

половой группы данного географического района. Биологический возраст в большеЙ

степени опредеJuIет уровень физического рЕlзвития, чем паспортный. С теМпами

полового созревания тесно связаны покuватели физической подготовленности и

работоспособности.
Закпючение должно содержать: оценку состояния здоровья, оценку

физического р€lзвития, биологический возраст и его соответствие паспортноМУ,

уровень функцион€tJIьного состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим
и восстановительным мероприятиям) рекомендации по 1"lебно-тренировочному

режиму.
Эmапное меdацанское обслеdованuе проводится в сроки основных периодов

годичного учебно-тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторНых

условиях исспедования ведутся в процессе уrебно-тренировочного занятия. При
этом ставятся задачи оценить состояние здоровья, изучить динамику
подготовленности и переносимость 1"rебно-тренировочных на|рузок.

Текущuй конmроль проводится по заранее намеченному плану либо после

того как спортсмен приступил к уlебно-тренировочным занятиlIм посЛе

перенесённого заболевания, либо по заявке тренера-преподавателя.

Результаты обследования обуrающихся спортсменов заносятся в протоКОЛЫ, И

на их основе даётся заключение о переносимости учебно-тренировочной нагрУЗки.

В заключении ук€tзывается, какое воздействие окЕtзывает проведённое занrIтие,

соответствует ли нагрузка периоду подготовки, даётся оценка УРОВНЯ

функциональных возможностей, вносится коррекция в планЫ УЧебНО-
тренировочных занятий.
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Наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена поЗВОЛИТ

своевременно вноситъ коррекцию в улебно-тренировочный процесс подготовки

легкоатлетов, что булет способствовать повышению качества Учебно-
тренировочного процесса.

3. Система контроля

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивноЙ
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся),
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождениrI
Программы, в том числе, к )ластию в спортивных соревнованиях:

На этапе начаJIьной подготовки:
I изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

r повысить уровень физическоЙ подготовленности;
r овладеть основами техники вида спорта ((легкая атлетикa));
r получитъ общие знания об антидопинговых правилах;
. соблюдать антидопинговыеправила;
. принять участие в официалъных спортивных соревнованиях не ниже

муницип€tльного уровня, начиная со второго года;
r ежегодно выполнять контропьно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивнои подготовки;
r получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачислениrI и перевода на учебно-тренировочной этап
(этап спортивной специализации).

На уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
. повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и

пQихологической подготовленности ;

l изуrить правила безопасности при занятиях видом спорта ((легкая

атлетика) и успешно применять их в ходе проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованияхi

. соблюдатьрежим учебно-тренировочныхзанятий;r из}чить основные методы самореryляции и самоконтроля;
r овладетъ общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

((легкая атлетикa));
r изучить антидопинговые правила;
. соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
. ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;
r принимать }пIастие в офици€Lпьных спортивных соревновани[х не ниже

уровня спортивных соревнований муницип€uIьного образования на первом,
втором и третьем году;
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r принимать у{астие в офици€}льных спортивных соревнованиях не ниже

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,

начиная с четвертого года;r полr{итъ уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
l повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и

психологической подготовленности ;

. соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питания;

. приобрести знания и навыки окЕвания первой доврачебной помощи;

. овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта (легкая
атлетика)>;

! выполнить план индивидуальной подготовки;
r закрепить и углубить знаниf, антидопинговых правил;
. соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
r ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;
l демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;
r пок€lзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного рttзряда

((кандидат в мастера спорта) не реже одного раза в два года;
r принимать rIастие в офици€Lлъных спортивных соревнованиrIх не ниже

ур овня межр егион€lпьных спортивных соревнов аний;
r получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного
мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:
r совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,

технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности;

. соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питания;

r выпопнить план индивидуалъной подготовки;
l знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких

правил;
r ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;
r приниматъ участие в офици€tльных спортивных соревнованиях не ниже

уровня всероссийских спортивных соревнований;
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r показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного званиrI
(мастер спорта России> или выполнять нормы и требованищ необходимые

для присвоения спортивного звания (мастер спорта России
международного классa)) не реже одного раза в два года;

r достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды РоссийскоЙ

тесты), а также
соревнованиях и
ква"гlификации.

спортивнои подготовки:

Федерации;
r демонстрировать высокие спортивные резулътаты в межрегион€lJIьных,

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
об1^lающижся, проводимой организацией, реа.пизующей Программу, на основе

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или)
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных
достижения им соответствующего уровня спортивнои

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам

Нормативы общей физической подготовкидля зачисленияи перевода на этап
начальной подготовки по виду спорта (легкая атлетика)>

Nь
пlп Упражнения

Единица
измерения

Норматив до года
об\лrения

Норматив свыше года
обу.rения

мilльчики девочки маJIьчики девочки

1.1 Челночный бег 3х10 м с
не более не более

9,6 9,9 9,з 9,5

1.2.
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа на полу
количество

ра:}

не менее не менее
10 5 13 7

1.3.

Прьжок в длину
с места толчком двумя

ногап{и
см

не менее не менее

130 |20 140 130

L4. Прыжки через скакалку
в течение 30 с

количество
раз

не менее не менее
25 30 30 35

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

24 13 22 15

1.6,

Наклон вперед
ИЗ ПОЛОЖОЕИЯ СТОЯ

на гимнастической скамье
(от уровня скаrиьи)

см

не менее не менее

+2 +3 +4 +5

L7.
Бег (кросс) на2 км (бег

по перосеченной
местности)

мин, с без учета времени
не более

16.00 17.30
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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)>

м
лlтl

Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1 ,1. Бег на 60 м с
не более

9.з 10,3

1.2. Бег на 150 м с
не более

25,5 27 "8

1.3.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногЕlп,Iи
см

не менее
190 180

2, Для спортивньIх дисциплин бег на средние и длинные дистанции

2.| Бег на 60 м с
не более

9.5 10,6

2.2. Бег на 500 м мин, с
не более

L44 2.0l

2.з.
Прыжок в длиЕу с места толчком двумя

ногами
см

не менее
170 160

3. Для спортивной дисциплины пры}кки

3.1 Бег на 60 м с
не более

9.з 10,5

з.2. Тройной прыжок в длину с места м, см
не менее

5.40 5.10

з.з.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
190 180

4. Для спортивной дисциплины метания

4.| Бег на 60 м с
не более

9.6 10,6

д) Бросок набивного мяча 3 кг
снизу_вперед

м
не менее

10 8

4.з.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногЕlN,Iи
см

не менее
i80 170

5. Щпя спортивной дисциплины многоборье

5.1 Бег на 60 м с
не более

9.5 10.5

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

5.30 5.00

5.3.
Бросок набивного мяча 3 кг

снизу-вперед
м

не менее
9 ]

5.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногzlми
см

не менее
180 170

6. Уровень спортивной квалификации

6.1
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до

трех лет)

спортивные разряды - ктретий
юношеский спортивньй разряд>,
<<второй юношеский спортивный

разряд>, <первый юношеский
спортивный разряд>
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6.2.
Период обуlения на этаIIах сIlортивной подготовки

(свыше трех лет)

спортивные разряды - <третий

спортивный разряр, квторой
спортивный разряд>, кпервый

спортивный разряд>

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта

(легкая атлетика>

Jф
п/п

Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Для спортивIIой дисциплины бег на короткие дистанции

1.1 Бег на 60 м с
не более

7,з 8.2

L2. Бег на 300 м с
не более

38.5 4з.5

1.3. .Щесятерной прыжок в длину с места м
не менее

25 2з

I.4.
Прыжок в длину с моста толчком двумя

ногtlп{и
см

не мgнее
260 2з0

2. Дпя спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

2.L Бег на 60 м с
не более

8 9

)) Бег на 2000 м мин, с
не более

6.00 7.10

2.з.
Прыжок в дпину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
240 200

3. Для спортивной дисциплины прыжки

3.1. Бег на 60 м с
не более

7.4 8,4

з.2,
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
250 220

J.J.
Полуприсед со штангой весом не менее

80 кг
количество

pt}З

не менее
1

з.4.
Полуприсед со штангой весом не менее

40 кг
количество

pa:l
не менее

1

4. Для спортивной дисциплины метания

4.| Бег на 60 м с
не более

7,6 8.7

4.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногаIuи
см

не менее
260 220

4.з. рывок штанги весом не менее 70 кг
количество

pzlЗ
не менее

1

4.4. рывок штанги весом не менее 35 кг количество
раз

не менее
1

5. Для спортивной дисциплины многоборье

5.1 Бег на 60 м с
не более

7.7 8,8
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5.2. Тройной прыжок в длину с места м, см
не менее

7.60 7.00

5.3.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
250 210

5.4. жим штанги лежа весом не менее 70 кг
количество

pa:l
не менее

1

5.5. жим штанги лежа весом не менее 25 кг
количество

раз

не менее
1

6. Уровень спортивной квалификации
6.1. Спортивный разряд (кандидат в мастера спорта)

Нормативы общей физической и специальной физическоЙ подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисленИЯ И

перевода на этап высшего спортивного мастерства
по виду спорта <(легкая атлетика>

Ng

п/п
Упражнения

Единица
измерения

Норматив
мужчины женщины

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1.1 Бег на 60 м с
не более

7.| 7,9

1.2, Бег на З00 м с
не более

37.00 41.00

1 .3.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногап{и
см

не менее
280 250

|.4. ,Щесятерной прыжок в длину с места м
не менее

21 25

2. Для спортивной дисциплины бег Ia средние и длинные дистанции

2.I Бег на 60 м с
не более

,7,6 8,7

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

5.45 6.40

2.з.
Прыжок в длину с места оттttлкиванием

двумя ногаI\dи, с приземлением на обе ноги
см

не менее
250 240

240
3. Для спортивной дисциплины прыжки

з.1 Бег на б0 м с
не более

в

з,2,
Прыжок в длину с места толчком двумя

ноГ€lI\4и
см

не менее
260 240

J.J.
Полуприсед со штангой весом но менее

100 кг
количество

раз

не менее
1

з.4,
Полуприсед со штангой весом не менее

50 кг
количество

раз

не менее
1

4. Для спортивной дисциплины метания

4.\, Бег на 60 м с
не более

7,4 8,3

4.2.
Прыrкок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
280 250

4.з. рывок штанги весом не менее 80 кг количество не менее
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раз 1

4.4, рывок штанги весом но мgнее 40 кг
количество

рtr}

не менее

1

5. Для спортивной дисциплины многоборье

5.1. Бег на 60 м с
не более

7.5 8,4

5.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
210 240

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

1.75 7,з0

5.4. жим штанги лежа весом не менее 80 кг
количество

рtв
не менее

1

5.5. жим штанги лежа весом не менее 30 кг
копичество

раз

не менее
1

6. Уровень спортивной квалификации
6.1 Спортивное звание (мастер спорта России>

Теоретические заюIтия проводятся в группах в форме бесед и лекций в
соответствии с учебно-тренировочным планом. Объем и содержание излагаемой
темы определяется возрастом обучающихся и количеством часов, отведенных на эту
тему. ЧЪм старше спортсмены, тем глубже и полнее изучается теоретический
материЕLл. По мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы
изуIаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания.

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно
оценить социЕtльную значимость спорта, понимать объективные закономерности

учебно-тренировочного занятия, осознанно относиться к занятиям и выполнению
заданий тренера-преподавателя, проявлять творчество на учебно-тренировочных
занятиях и соревнованиях.

Тесты, не связанным с физическими нагрузками (на базе Правил вида
спорта (Легкая атлетика), утвержденные прик€вом Министерства спорта
Российской Федерации от 9 марта2023 г. JФ 153)

Тест NЬ 1

Кто отвечаетза команду на соревнованиях? (1 правильный вариант)
а),Щиректор
б) Врач команды
в) Старший тренер

Тест Ns 2
В рамках вида спорта проводятся официальные соревнования какого
характера? (несколько правидьных вариантов)

г) Личные с командным зачетом
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д) Личные
е) Личные с командным расчетом
ж) Основные

Тест Ns 3

Щопуск участников на соревнования моясет быть ограничен ВоЗРаСТОМ И

уровнем спортивной подготовленности и Другими дополнительными
условиями и т.д. (1 корректная формулировка)
а) Участники мпадшей возрастной группы" с разрешения врача. тренера и

нои в вании.

спортсмены старших возрастных групп не доп)zскаются к .rrчастию в

соревнованиях младших |рупп.
б) Участники младшей возрастной группы, с р€врешения родителеЙ МОГУТ

допускаться к соревнованиrIм в более старших возрастных группах.
в) Спортсмены старших возрастных допускаются к участию в сореВнОВаНИ[Х
младших групп, если уровень их квалификации соответствует УрОВнЮ
квалификации, ук€ванной в Положении о соревновании.

Тест Ns 4
Назначение спортивных сулей в судейские коллегии на официалЬНЫе
спортивные соревнования осуществляется... (1 корректная формУлиРОВКа)
а) Президентом Федерации легкой атлетики города, в котором прохоДяТ
соревнования

по видч споDта (fiегк€ш атлетика).".' a

в) Представителями спонсоров спортивного соревнования, приглашеннЫМИ
представителями Федерации легкой атлетики города, в котором прохоДяТ

соревнования.

Тест NЬ 5
Что означает стандартная аббревиатура (NM)> при создании итоговых
протоколов? (1 правилъный вариант)
а) Незасчитанная попытка
б) Пропущенная попытка
в) Нет ни одной засчитанной попытки
г) Квалификация в следующий круг технических видов без выполНенИf,
квалификационного норматива

Тест Ns б
Какое покрытие может быть использовано для беговых и техничеСКИХ
видов легкой атлетики (1 верная формулировка)
а) специаJIьное, которое соответствует требованиям Руководства ВсемиРНОЙ

легкоатлетической ассоциации <<Легкоатлетические сооружения))
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б) ковровое
в) профессион€Lльное резиновое

сооружения)

Тест М 7
Все соревнования, проводимые в соответствии с данными Правилами,
могут подразделяться на возрастные группы... (несколько правильных
вариантов)
а) Мужчины и женщины: до 45 лет.
б) Мужчины и женщины (S): без ограничения возраста.

3): любой с 20.2
22 лет по состоянию на 31 декабря в год проведения соревнований.
г) Юниоры и юниорки до 23 лет (U23): любой спортсмен в возрасте 19, 20,
или22 лет по состоянию на 31 декабря в год проведения соревнований.

д) Юноши и девушки до 15 лет (U15): любой спортсмен в возрасте 13 или
лет по состоянию на 31 декабря в год проведения соревнований.

шки до 16

ТестМ 8

Технические правила судейства применяется при проведении ... (1 Верная

формулировка)
а) только технических видов
б) всех видов. а не только технических видов
в) только беговых видов

Тест Jф 9

,Щлина стандартной беговой дорожки составляет ...(1 вариант)
а) 200 м
б) 400 м
в) 399 м
г) 300 м

Тест Ns 10
Стандартные дистанции бега с барьерами для мужчины, юниоров до 20
лет (U20), юниоров до 23 лет (U23), юношей до 18 лет (U18), юношей до 1б
лет (Ulб) (выбрать 1 верную формулировку)
а) 100 м, 400 м
б) 100 м, 410 м
в) 110 м" 400 м
г) 110 м, 410 м

2|

I4

лет по состоянию на 3 1 декабря в год проведения соревнований.
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обl^rающимся, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим
предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжиТЬ

спортивную подготовку на том же этапе спортивнои подготовки.

4. Рабочая программа по виду спорта (легкая атлетика))

В данной программе отражены основные задачи и построение 1^lебно-
тренировочного процесса ГБУ ДО РК (СШОР по легкой атлетике J\bl>> на этапах:
начапьной подготовки, учебно-тренировочного (этапе спортивной специализации),
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства.

Занятия по подготовке наполнены содержанием:
Этап

спортивной
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

объем
времени в

год (минут)

Сроки
проведен

ия
Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

всего на этапе
начальной

подготовки до
одного года

обучения/ свыше
одного года
обyчения:

= 120/180

История
возникновения вида

спорта и его развитие
= |Зl20 сентябрь

Зарождение и развитие вида
спорта. Автобиографии

вьцающихся спортсменов.
Чемпионы и призеры

Олимпийских игр.

Физическм культура

- важное средство

физического рtlзвития
и укрепления

здоровья человека

= |3120 октябрь

Понятие о физической
культуре и спорте. Формы

физической культуры.
Физическая культура как

средство воспитания
трудолюбия,

организованности, воли,
нравственных качеств и

жизнеЕно важньIх умений и
навыков.

гигиенические
основы физической
культуры и спорта,

гигиена обучаrощихся
при зt}нятиях

физической
культурой и спортом

= |Зl20 ноябрь

понятие о гигиене и
санитарии. Уход за телом,
полостью рта и зубами.

Гигиенические требования к
одожде и обуви.

Соблюдение гигиены на
спортивньIх объектах.

закаливание
организма = |Зl20 декабрь

Знания и основные правила
закаливания. Закаrrивание
воздухом, водой, солнцем.
закаливание на занятиях

физической культуры и
спортом.

:ои
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Самоконтропь в

процессо занятий

физической культуры
и спортом

х |Зl20 январь

ознакомление с понятием о
самоконтроле при заЕятиях

физической культурой и
спортом. ,Щневник

самоконтроля. Его формы и
содержание. Понятие о

травматизме.

Теоретические
основы обуrения

базовым элементilп{
техники и тактики

вида спорта

ж |Зl20 маи

понятие о технических
элементах вида спорта.

Теоретические знания по
технике их выполнения.

Теоретические
основы судейства.

Правила вида спорта
= |4120 июнь

Понятийность.
Классификация спортивньIх

соревнований. Команды
(жесты) спортивIIьтх сулей.
Положение о спортивном

соревновании.
Организационн.uI работа по

подготовке спортивньD(
соревнований. Состав и
обязанности спортивных

судейских бригад.
Обязанности и права

участников спортивньIх
соревнований. Система

зачета в спортивньIх
соревнованиях по виду

спорта.

Режим дня и питание
обуrающихся = l4l20 август

Расписание учебно-
тренировочного и уrебного
процесса. Ропь питания в

жизнедеятельности.
Рациона:lьное,

сбалансированное питани9.

Оборудование и
спортивный

инвентарь по виду
спорта

ж |4120
ноябрь-

май

Правила эксплуатации и
безопасного исrrользования

оборудования и
спортивного инвонтаря.

Учебно-
тренировочн

ый
этап (этап

спортивной
специализац

ии)

Всего на учебно-
тренировочном

этапе до трех лет
обучения/ свыше

трех лет обyчения:

= б00/9б0

роль и место
физической культуры

в формировании
личностньD( качеств

x70l|07 сентябрь

Физическая культура и
спорт как социЕtльные

феномены. Спорт - явление
культурной жизни. Роль

физической культуры в

формировании личностных
качеств человека.

воспитание воловых
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качеств, уверенности в

собственных силах.

История
возникновения
опимпийского

движения

= 70lI07 октябрь

Зарождение оJIимпийского
движения. Возрождение

олимпийской идеи.
Международный

опимпийский комитет
(мок).

Режим дня и питание
обучалощихся = 70l|07 ноябрь

Расписание уrебно-
тренировочного и уrебного
процесса. Роль питания в

подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям.

Рациональное,
сбалансированное питание.

Физиологические
основы физической

культуры
=70l|07 декабрь

Спортивная физиология.
Классификация ра:}личных

видов мышечной
деятельности.

Физиологическая
характеристика состояний
организма при спортивной

деятельности.
Физиопогические

механизмы развития
двигательньIх навыков

Учет
соревновательной

деятельности,
сЕtп{оанализ

обучаrощегося

= 70lI07 январь

Структура и содержание

,Щневника обуrающегося.
Классификацияи типы

спортивньIх соревнований.

Теоретические
основы технико-

тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

= 70/|07 маи

Понятийность. Спортивная
техника и тактика.

.Щвигательные
представления. Методика

обучения. Метод
использования слова.

Значение рациональной
техники в дости}кении
высокого спортивного

результата,

Психологическ€uI
подготовка = 60/106

сентябрь-
апрель

Характеристика
психологи.lеской

подготовки. Общая
психологическая

подготовка. Базовые
волевые качества личности.

системные волевые
качества личности

Оборудование,
спортивный
инвентарь и

= 60/106 декабрь-
май

Классификация спортивного
инвентаря и экипировки для

вида сшорта, подготовка к
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экипировка по виду
спорта

эксплуатации, уход и
хранение. Подготовка

инвентаря и экипировки к
спортивным соревноваЕиям.

Правила вида спорта = 60/106 декабрь-
май

,Щеление участников по
возрасту и полу. Права и
обязанности участников

спортивньD( соревнований.
Правила поведения при

участии в спортивньIх
соревнованиях.

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

всего на этапе
совершенствования

спортивного
мастеDства:

= 1200

олимпийское
движение. Роль и
мосто физической

культуры в обществе.
состояние

современного спорта

=200 сентябрь

Олимпизм как метафизика
спорта. Социокультурные
процессы в современной

россии. Влияние олимпизма
на рЕввитио международных

спортивньIх связей и
системы спортивных

соревIIований, в том числе,
по видy спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированность
l

недотренированность

=200 октябрь

Понятие травматизма.
Синдром

(перетренированности).
Принципы спортивной

подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обуrающегося

= 200 ноябрь

Индивидуальный план
спортивной подготовки.

Ведение .Щневника
обучающегося.

Классификацияи типы
спортивных соревнований.

Понятия ан€шIиза,

самоанаJIиза учебно-
тренировочной и
соревновательной

деятельности.

Психологическrul
IIодготовка = 200 декабрь

Характеристика
психологической

подготовки. Общая
психологическая

подготовка. Базовые
волевые качества личности.

системные волевые
качества личности.

Классификация средств и
методов психологической
подготовки обучающихся.

Подготовка =200 январь Современные тенденции
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обучаrощегося как
многокомпонентный

процесс

совершенствования системы

учебно-тренировочного
процесса. Спортивные

результаты -
специфический и

интогрщIьньй продукт
соревновательной

деятельности. Система
спортивньтх соревнований.

Система учебно-
тренировочного занятия.
Основные направления

уrебно-тренировочных
занятий

Спортивные
соровнования как
функционаJIьное и
структурное ядро

спорта

= 200 февраль-
май

Основные функции и
особенности спортивных

соревнований. Общая
структура спортивных

соревнований. Сулейство
спортивньIх соревнований.
Спортивные результаты.

Классификация спортивных
достижений.

восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства
восстановлония:

рациональное построение

уrебно-тронировочньж
занятий; рациональное

чередование тренировочньIх
нагрузок различной

направленности;
организация активЕого

отдыха. Психологические
средства восстановления:

аутогеЕнаJI техника;
психорегулирующие

воздействия; дьжательнаJI
гимнастика. Медико-

биологические средства
восстановлония: питанио;

гигиенические и
физиотерапевтические

процедуры ; баня; массаж;
витамины. особенности

применения
восстановительных средств.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

всего на этапе
высшего

спортивного
мастеDства:

:600
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Физическое,
IIатриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое

воспитание в спорто.
Их роль и содержание

в спортивной
деятельности

= |20 сентябрь

Задачи, содержанио и пути
патриотического,

нравственнOг0, правOвOг0 и
эстетического воспитания

на занятиях в сфере

физической культуры и
спорта. Патриотическое и
нравственное воспитание.

Правовое воспитание.
эстетическое воспитание.

Социальные функции
спорта

х |20 октябрь

Специфические социальные

функции спорта (эта-понная
и эвристическая). Общие

социальные функции спорта
(воспитательнЕuI,
оздоровительная, -

эстетическая функции).
Функция социальной

интеграции и социализации
личности.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

= I20 ноябрь

Индивидуальный план
спортивной подготовки.

Ведение ,Щневника
обучающегося.

Классификацияи типы
спортивньIх соревнований.

Понятия анa}лиза,

самоанализа учебно-
тренировочной и
соревновательной

деятельности.

Подготовка
обуrающегося как

многокомпонентный
процесс

х |20 декабрь

Современные тенденции
совершенствования системы

учебно-тренировочных
занятий. Спортивные

результаты -
специфический и

интегральный продукт
соревновательной

деятельности. Система
спортиЪных соревнований.

Система учебно-
тренировочного занятия.
Основные направления

учебно-тренировочных
занятий.

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурноо ядро

спорта

ж |20 маи

Основные функции и
особенности спортивньIх

соревнований. Общая
структура спортивных

соровноваIIий. Судейство
споDтивньD( соревнований.
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Спортивные результаты.
Классификация спортивных

достижений. СравнительнiUI
характеристика некоторых

видов спорта,

раjlличающихся по

результатап,I
соревновательной

деятельности

восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства
восстановления:

рационЕrльное построение

уrебно-тренировочньж
занятий ; рационаJIьное

чередование тренировочньIх
нагрузок различной

направленности;
организация активного

отдыха. Психологические
средства восстановления:

аутогеннм техника;
психорегулирующие

воздействия ; дьжательнаlI
гимнастика. Медико-

биологические средства
восстановления: питание;

гиiиенические и
физиотерапевтические

процедуры ; бан1' массаж;
витап{ины. особенности
применения рЕвличньж

восстановитольных средств.
Организация

восстановительных
мероприятий в условиях
1^rебно-тренировочньш

мероприятий

Программный материал для этапа начальной подготовки
Планирование, направленность и содержание уrебно-тренировочного

процесса по годам обучения определяется с учетом задач и принципов многолетней
спортивной подготовки спортсменов.

В ГБУ ДО РК (СШОР по легкой атлетике Jфl) на этапах начальноЙ

подготовки и r{ебно-тренировочных группах 1-го, 2-го годов для всех дисциплин
легкой атлетики большое внимание уделяется всестороннему физическому
р€ввитию.

На этапе начuLпьной подготовки специ€rлизация легкоатлетов еще не

определена, поэтому процесс подготовки имеет многоборную направленность. На
этапе начальной подготовки основное внимание уделяется общефизической
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подготовке. Учебно-тренировочное занятие строится

поставленных задач.

На этапе начальной подготовки решаются следующие основные задачи]
. формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
. формирование широкого круга двигательных умениЙ и навыков;
r освоение основ техники по виду спорта лёгкая атлетика;
r всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
r укрепление здоровья;
r отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду
спорта лёгкая атлетика.

Решению поставленных задач способствуют использование разнообразного
арсенала средств и методов, методических приемов, форм организации занятий.

Следует широко применять игровой метод, подвижные и спортивные игры, УчебНО-
тренировочные занятия с помощью кругового метода, эстафеты и упражненИя иЗ

р€lзличных видов спорта. Не должны проводиться учебно-тренировочные ЗаняТия сО

значительными физическими и психическими наIрузками, предполагаЮЩИе

в зависимости от

ц теоретическогоприменение однообразного, монотонного практического
материала.

Физическое воспитание на этапе начальной подготовки требует особогО

внимания, так как на этом этапе закладывается основа общей работоспособнОСтИ,
здоровья, гармоничного р€ввития, надежности
систем организма, т. е. того, что обеспечивает
спортивного мастерства. В начале обучения целесообрirзно сочетать показ с

объяснением. В дальнейшем объяснения занимают все большее место по мере

овладения движением и приобретают характер указаний.
Большое внимание уделяется воспитанию физических качеств, особенно

скоросmно-сuловых, еuбкосmu u ловкосmu.
На этом этапе важное значение имеет обучение обучающихся технике

выполнения упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создает

необходимую основу для дальнейшего совершенствования рационЕtльных движений,
совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы

дети с самого начала занятий овладевали основами техники целостного упражнениrI,
а Ее его отдельными дет€tлями. Обучение mехнuке выполнениrI физических
упражнений должно быть посилъным, способствовать их физическому и
психическому р€ввитию, иметь вОспитывающиЙ характер.

Большое внимание должно быть уделено воспитанию физических качеств
обучающегося, прежде всего бьtсmроmь, движений. Эффективными средствами ее

воспитания являются подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам,

упражнения, формирующие способность к выполнению быстрых движений, бег на

коротких отрезках и дистанциях, эстафеты, прыжки, гимнастические И

и
в

слаженной деятельности всех

дальнейшем достижение высот

акробатические упражнения. Основным методом воспитания быстроты у
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обуrающихся является комплексный метод, сущность которого сосТОиТ В

систематическом использовании подвижных и спортивных игр, игровых

упражнений,
характера. В
повторно.

разнообрЕвных упражнений скоростного и скоростно-силового
процессе развития быстроты упражнения выполняются, как правило,

развитию мышечной ctдtbt об)^lающихся осуществляется кратковременными
силовыми напряжениями динамического и статического характера (например:

лазание, перелазание, простые висы). Основное внимание должно быть
сосредоточено на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата

обучающихся. С этой целью в программу занятий вкJIючаются акробатически

упражнения (кувырки, стойки, повороты и др.), гимнастические упражнениrI на
снарядах (подтягивания, подъемы, махи, качи), всевозможные прыжки и метани[,
игры и упражнения на местности.

.Щля этого возраста характерен высокий темп р€tзвития ловкосmu движениЙ.
Ловкость успешно воспитывается в процессе новых упражнений при выполнении

действий в новой обстановке, на основе неожиданно возникающих новыХ

двигательных ситуаций. Широко используются подвижные и спортивные ицры,

требующие внезапного изменения действий в рЕlзличных игровых ситуациях,

усложняющиеся задания, требующие проявления координационных способностей, а

также упражнения с р€lзличными предметами.
У спортсменов этой возрастной группы имеются особенно благоприятные

возможности для воспитания zuбкосmu (подвижности в суставах). Следует не только
повышать уровень рЕlзвития активной и пассивной подвижности в суставах, но и

укреплять их. Щелесообр€вно увеличивать максим€lльную амплитуду в тех
движениях, которые способствуют эффективному овладению спортивной техникой.
Типичными для развития гибкости явпяются упражнения ((на растягивание>),
которые характеризуются постепенным увеличением амплитуды движений до
возможного на данном занятии предела. Упражнения (на растягивание)>
представляют собой, как правило, элементарные движения из основной и
вспомогательной гимнастики, которые избирательно воздействуют на определенные
группы мышц и связок (ног, рук, туловища, шеи). С успехом используются

разнообразные подвижные игры, упражнения с движениями большой амплитуды,

упражнениrI на гибкость в сочетании с упражнениями на укрепление суставов,
связок и мышц. В процессе учебно-тренировочного занятия спортсмены близко
знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики.

Программный материал для учебно-тренировочного этапа (этапа
спортивной специализации)

В системе многолетней спортивной подготовки ГБУ ДО РК (СШОР по легкой
атлетике Ns 1) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
можно выделить два периода: начальной спортивной специ€шизации (учебно-
тренировочные группы первого и второго годов) и угпубленного учебно-
тренировочного процесса (учебно-тренировочные цруппы третьего, четвертого и
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пятого годов), что требует распределения спортсменов по специапиЗаЦИЯМ, В

зависимости от их способностей:
. бегнакороткиедистанции;
. бег на средние и длинные дистанции;
r прыжки;
. метания;

барьерный бег.
Эффективная система подготовки на этапе начальной спортивноЙ

специ€tлизации во многом определяет успех многолетнего уrебно-тренировочного
процесса на последующих этапах. С одной стороны, важно не упустить вреМя,

необходимое для достижения высот спортивного мастерства, и испольЗоВаТЬ
сенсетивные периоды возрастного р€tзвития организма. С лругой стороны, слеДУеТ

избегать чрезмерно узкой форсированной специ€rлизации, хотя она и дает В

ближайшие годы быстрый прирост результатов, но в итоге ок€lзыВаеТСя

м€lлоперспективной, приводит к преждевременной стабилизации спортивных

результатов.
Щель учебно_тренировочного занятия на этом этапе - на основе ранее

з€lJIоженного фундамента всесторонней физической подготовленности приступиТЬ к
созданию базы специальной подготовленности, являющейся зЕlлогом успеха В

легкой атлетике в последующие годы.
Основными задачами периода начальной специализации являются:

l повышение уровня общей и специальной физической, технической,

тактической и психологической подготовки;
. приобретение опыта и достижение стабилъности выступления на

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта лёгкая атлетика;
. формирование спортивной мотивации;
r укрепление здоровья спортсменов, создание функциональной базы ДЛя

угпубпенной спортивной специ€tлизации.
В периоде начыlьной специ€tJIизации преимущество отдается всестороннеЙ

физической подготовке, которая органически сочетается со специальной базовой
подготовкой. При этом общей подготовке отводится 80-90%от общего объема

упражнений, специальной - |5-20%.
Поэтому наряду со средствами ОФП уже в первые годы занятий спортом в

программу учебно-тренировочного занятия целесообр€rзно включать комплексы
специ€tльных упражнений, направленных на р€}звитие физических качеств, иМеющиХ
важное значение в избранном виде спорта. Специализация имеет <<многоборный>>

характер.
Подвижные и спортивные иtры должны занимать примерно 50О/о от общего

времени занятий с детьми. На этом этапе создаются необходимые морфологические,

функцион€lJIьные, психолого-педагогические предпосылки для периода углУбленной
спортивнои специ€Lлизации.

Эффективностъ спортивного совершенствования обусловлена рацион€tJIьныМ
сочетанием процессов овладения техникой движений и методикой физической
подготовки обl"rающихся, так как успех спортивной подготовки в значительной
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мере зависит от оптимаJIъного соотношения уровня р€lзвития физических качеств и

степени формирования двигательных навыков у обучающихся. Комплекс учебно-
тренировочных средств, используемых для формирования двигательных навыков и

уменийо должен обеспечивать создание прочной базы всесторонней физической
подготовленности, оптимаJIьную взаимосвязь физических качеств, двигательных
навыков и умений, что способствует приобретению умения управлять своими
движениями.

В занятиrIх с подростками основы спортивной техники
облегченных условиях. Широко используются комплексы
подготовительЕых и подводящих упражнений. В беге на короткие дистанции,
прыжках и метаниях развитию физических качеств необходимо отдавать
предпочтение перед спортивной техникой.

Эффективным средством овладения тактикой является )пIастие в
соревнованиях, рЕвличных по условиям и составу.

Особое внимание уделяется воспитанию скоросmных способносmей юного
спортсмена. С этой целью широко используется бег как одно из самых естественных
движений человека. Применение специ€tльных упражнений в слишком большом
объеме приводит к нарушению основ техники бега. В занятиях используют самые

р€lзличные варианты бега. Воспитание скоростIIых способностей юных спортсменов
осуществляется путем использования 1^rебно-тренировочных занятий комплексным
методом, который предполагает применение подвижных и спортивных и|р, игровых
упражнений, специ€lльных подготовительных упражнений направленных на

р€}звитие двигателъных качеств. С возрастом и ростом подготовленности
спортсменов ведущая роль отводится методу повторного выполнения упражнений в

р€вличных его вариантах: метод повторного выполнениrI скоростно-силовых
упражнении (метод динамических усилий) без отягощениrI и с наибольшим
отягощением; метод повторного выполнения скоростного упражнения с предельной
и около предельной скоростью; метод повторного выполнения скоростного
упражнения в облегченных условиях.

В таблице приведена примерная дозировка нагрузки при выполнении ряда
обении, направленных на р€ввитие 0ы ающихся.

Упражнение
Продолжительно
сть выполнения

Число
повторений

Иrtтервал
отдыха

Упражнен ия на быстроту двигательной
реакции

мгновенное
действие

8- 10 10-30 с

Упражнения gа быстроту выполнения
отдельньIх движений (бросание, ловля
молких предметов)

от мгновенного
до 1-2 с

8-10 10-30 с

Упражнения на быстроту выполнения
ряда последовательных движений
фуками, ногами, туловищем) :

- без отягощения массой тела
- с частичным отягощением массой тела
- с отягощением массой тела

8-5 с
3-5 с
5-10 с

4-6
4-6
2-4

10-30 с
10-30 с
1-4 мин

Игрыо эстафетыо преодоление полосы
препятствий

от мгновенного
доlOс

1-10 и
более

Произвольный

изучаются в
специальных
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Большое внимание целесообразно уделять воспитанию скоросmно-сl,rJtовых

качесmв юных спортсменов. Основными средствами воспитания скоростно-силовых
качеств являются прыжки, бег на короткие дистанции, метания, упражнения с
небольшими отягощениями, акробатические упражнения. Основными методами
воспитания скоростно_силовых качеств являются: метод повторного выполнения
скоростно-силового упражнения без отягощения; метод повторного выполнениrI
скоростно_силового упражнения с отягощением малого и среднего веса; метод

упражнениrI, выполняемого при смешанном режиме работы мышц.
Воспumанuе вы.нослltвосmu у спортсменов - важная составная часть их

всесторонней физической подготовки. Спортсмены этих возрастных групп хорошо
адаптируются к работе аэробного характера, в результате чего у них повышаются
возможности кислородно-транспортной системы, поэтому на данном этапе
целесообр€вно выполнять бопьшие объемы работы с невысокой интенсивностью.
Юному спортсмену не зависимо от его будущей специ€tлизации необходимо создать
базу общей выносливости. Эффективным средством взращивания общей
выносливости подростков являются длительный бег и кроссы, езда на велосипеде,
плавание, подвижные и спортивные игры. Используется бег в равномерном темпе с
невысокой интенсивностью, продолжительность которого постепенно возрастает от
5-8 до 30-б0 минут. Более подготовленные спортсмены повышают общую
выносливость, применяя бег в равномерном и переменном темпе еще большей
продолжительности.

Объемы беговых нагрузок в одном занятии допустимы для детей 11-12 лет
доI2 км, для подростков 13-14 лет до 18 км. ,Щля воспитания выносливости широко
используются 1^rебно-тренировочные средства дающие возможность существенно
повысить функцион€шьные возможности организма обуrающегося без применения
большого объема работы, максимЕtльно приближенной по характеру к
соревновательной деятельности. Так, до I5-t7 лет развивать выносливость в р€вных
видах целесообразно разнообразными средствами, не акцентируя вниманиrI
специаrrьно на каком-либо одном виде.

Основными методами воспитания обu4ей вынослltвосmu являются

равномерный, рztзличные варианты переменного, игрового и кругового методов.
Методы должны оптим€UIьно сочетаться в р€вличных периодах годичного цикJIа
уrебно-тренировочного процесса. Круговой метод для учебно-тренировочных
занятий целесообразно сочетать с бегом в различных вариантах, особенно в игровой
и соревновательной формах. Это дает возможность выполнитъ значительную по
объему учебно-тренировочную нагрузку. Общий объем бега к концу периода
начальной специЕlJIизации должен составлять примерно 60% от объема бега
высококвалифицированных спортсменов, а в период углубленной специаJIизации -

б5_80%.
Значителъное место в занятиЕх отведено развumuю u соверulенсmвованuю

ловкослflц. С целью воспитаниrI ловкости используются всевозможные метания,
прыжки, упражнения в равновесии с дополнительЕыми заданиями, подвижные и
спортивные ицры, упражнения, требующие высокой координации движений.

Важное значение имеет рацuонсulьное норJчruрованuе учебно-mренuровочньlх
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наzрузок юных спортсменов. Существенная особенность
тренировочных нагрузок - неукпонное возрастание их объема

динамики уrебно-

каждом годичном цикпе учебно-тренировочного процесса. ,Щинамика резулътаТоВ
высока, что не соответствует величине учебно-тренировочных нагрузок
(сравнительно невысокие нагрузки сопровождаются более значительным приростоМ

результатов' чем на последующих этапах). Это обусловлено повышенной

реактивностью организма в начапьные периоды его естественного р€}звития И

особенно широким диаrrЕ}зоном переноса учебно-тренировочного эффекта в первОй
стадии адаптации к обучающим факторам. Эффект учебно-тренировочных на|рузок
суммируется
морфофункционального
спортивных результатов.

Ана_пиз резулътатов научных исследований и данных передового спортивноГО
опыта покЕLзаJI, что нормативные пок€ватели объема учебно-тренироВОчных
наrрузок юных спортсменов должны находиться наследующем относительном

уровне.

На 1"rебно-тренировочном этапе 1-го, 2-го годов подготовки заметно
возрастает роль соревноватепьной подготовки юных спортсменов. Именно в

процессе соревнований наиболее полно реализуются потенциЕlльные возможности
юного спортсмена. Регулярное участие в соревновани[х стимулирует

функционаJIьные и морфологические перестройки в организме спортсмена,
обусловливает значительное повышение его общей подготовленности. Однако при
чрезмерно частом участии в соревнованиях такого рода нагрузки могут стать
привычными и не вызывать должного роста специальной подготовки юного
спортсмена.

построение zоduчноао цuкпа 1"rебно-тренировочного процесса на этом этапе
имеет свои особенности. Одна из них - очень важная роль подготовительного
периода, который занимает главное место в годичном цикле учебно-тренировочноГО
процесса юных спортсменов. ,Щлительность соревновательного периода сокращена,
ему отводиться подчиненная роль. Контрольные соревнования проводятся по
общему плану учебно-тренировочных занятий, без особо тщательной подготовки к
ним. Тем не менее, учитывая необходимость этих соревнований для обеспечения
неуклонного роста подготовленности юных спортсменов, в годичном плане
предусматриваются задачи по соревновательной подготовке юных сцортсменов.

и интенсивности в

естественными
характера, что

прогрессивными изменениями
стимулирует существенный рост

нaМикaпoкaЗaTeлeйoбщeгooбъемayчeбнo.TpeниpoBoчЩ

Этап многолетней подготовки
Удельный вес общего объема

учебно-тренировочной
нагрузки, (%)

Этап начапьной спортивной специ€}лизации 45_50

Этап угпубленного учебно-тренировочного
занятия в избранном виде

70-80

Первая ф аз а этапа спортивного совершенствов ания 100
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Программный материал для учебно-тренировочных групп 3-5 гоДОВ

подготовки по избранным дисциплинам легкой атлетики

Спринтерский бег
При планировании подготовки юных бегунов на короткие дистанции в

уlебно_тренировочных группах 3,4,5 годов подготовки в годичном цикле
придерживаются следующей периодизации.

С началом подготовительного периода на обtце поdzоmовumельноJч, эmапе

должны решаться задачи:
. повышение уровня рzlзносторонней и специальной физической
подготовленности спортсменов;
r укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы
в основном средствами ОФП (кроссовый бег, подвижные и спортивные игры,
обще-развивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие
дисциплины легкой атлетики - прыжки в длину и высоту, толкание ядра,
барьерный бег).

В с п е цuал ьн о - по d е о m о в um ел ьн ofu, э m ап е опр е d еляю m с я следующие задачИi
. дальнейшее повышение уровня специальной физической
работоспособности;
. развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной
выносливости.
В первом соревноваmельноJи перuоdе ставятся такие задачи:
r совершенствование техники спринтерского бега;
. улучшение спортивного результата прошлого сезона gа |-2Yо;

Для решения этих задач спортсмен yIacTByeT в 5-6 соревнованиях при
значительном снижении общего объема учебно-тренировочных нагрузок.

Во втором поdzоmовumельл!ом перuоdе на обще-поdzоmовurпельном эmапе
основными задачами будут:

r д€шIьнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным
образом средствами ОФП.

r р€ввитие общей выносливости.
Увеличивается и возрастает применение средств ОФП, возрастает их

интенсивность.
Спецuапьно-по d zomo вumельньtй эmап решает следующие задачи :

. совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта,
rповышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня

специ€lльной выносливости.
На раннем соревrrоваmельноJч, эmапе ставятся задачи:

r совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований;
rулучшение спортивного результата прошлого года на своих дистанцияхна2-

3%.
Спортсмен-спринтер должен участвовать в 4-5 соревнованиях.
В середине соревновательного периода целесообразно ввести

специализированный подготовительный этап (4 недели). Это делается дJuI
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повышениrI уровня силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки к эТаПУ

основных соревнов аний сезона.
На заключительном этапе основных соревнований решаются следующие

задачи:
r достижение наивысшего уровня специzrпьнойработоспособности;

улучшение спортивного результата на 5-6о/о по сравнению с прошлым
годом;
выполнение нормативных покЕвателей по ОФП и СФП.

Барьерный бег
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия

барьеристов на этапе углубленной специ€tлизации З 14 15 годов подготовки :

. совершенствование техники барьерного беrа;

. воспитание специ€lльных физических качеств;
r повышение функциональной подготовленности;
r увеличение объема и интенсивности выполняемых упражнений;
. накопление соревновательного опыта.
Учебно-тренировочный год делится на 2 основных цикла. Это осенне-зuмнuЙ и

весенне-леmнuй. Осенне-зutинuй цUш, хотя и является самостоятельной частью
круглогодичного учебно-тренировочного процесса, подчинен весеннее-леmне/йу.

Продолжительность всех периодов, этапов и циклов зависит от времени
проведения основного старта, как в зимнем, так и в летнем цикле.
Совершенствование физических качеств и технических возможностей барьеристов
может рЕввиваться в нескольких направлениях. Однако содержание учебно-
тренировочных занятий основывается на большом арсен€rле общих и специ€rльных

упражнений.
Только постепенно, переходя от простого к сложному, увеличивая объем и

интенсивность учебно-тренировочной нагрузки, достигается более высокий уровень
подготовки. Большой объем беговой работы,
спринтерской подготовки проходят красной нитью в
уrебно-тренировочных занятий. При этом одним из основных средств в подготовке
барьериста - барьерные упражненияи барьерный бег.

Г[панируя учебно-тренировочную нагрузку в поdzоmовumельноlи перuоdе (|6-
18 недель), исходят из уровня общей и специ€rльной подготовленности барьериста,
достигнутого в прошлом сезоне. Рациональное распределение нагрузки в
подготовительном периоде становится фундаментом успешных выступлений
барьериста в спортивном сезоне.

На обще-поdzоmовumельноJи эmапе (10 недель) осенне-зимнего
подготовительного периода решаются задачи:

! повышение функцион€uIьных возможностей;
. развитие силы, выносливости, быстроты;
. совершенствование техники преодоления барьера и отдельных ее

элементов.
Постепенно увеличивается как число занятий, так

упражнений. Интенсивность нагрузки небольшая.

а также совершенствование
планир ов ании круглогодичных
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достаточно многообразны. На базовом этапе, с учетом подготовленности,

закJIадывается фундамент общей физической подготовки, поднимается на новую

ступень общую выносливость и сила, создаются предпосыпки для дапьнейшего
совершенствования основных качеств барьерного бега.

Задачами спецuсulьно -по d zоmо вumелыt о z о эmапа (6,7 недель) являются:
скорости и техникиr совершонствование скорости бега,

преодоления барьера;
барьерной

rдальнойшее совершенствование специальной физической подготовки на базе

р€lзвития основных качеств барьериста. При незначительноМ СОКРаЩеНИИ

объема интенсивность увеличивается. Прыжковая и силоВая n РабОТа
проводится с учетом фиксации времени отрезков, замеров прыжКОВ.

Продолжительность зl,Lмне?о соревноваmельноzо перuоdа (5-6 недель) зависит

от каленДаря сореВнованиЙ (6 недель). В этом периоде ставятся задачи дальнейшего
повышения функцион€lJIьных возможностей барьериста, продолжается
совершенствование качеств быстроты, силы, гибкости, скоростной и специ€tльной

выносливости, овладение ритмом барьерного бега. Основной заДачей яВЛЯеТСЯ

достижение максимutJIьного результата на барьерной и гпадкой дистанции. Не
следует специЕlльно форсировать подготовку к соревнованиям. Интенсивностъ

учебно-тренировочных занятий постепенно увеличивают. Кроме большого
количесТва барьерных упражнений включается барьерный бег. Пробегаются 2,4,6,8

барьеров с обычной расстановкой, с высокого и низкого старта. Совершенствование
техники идет параппельно с повышением скоростных возможностей.

Перехоdный перuоd состоит из одной разгрузочной профилактическоЙ НеДеЛИ.

Прохождение углубленного медицинского осмотра, лечение травм. Прогулки на

свежем воздухе, катание на лыжах.
Весеннuй поdzоmовumельный перuоd (до 25 недель) является МОСТиКОМ МеЖДУ

осенне-зимним и весенне-летним циклами. Задачами этого периоДа яВЛяЮТСЯ:
l д€uIьнейшее совершенствование функцион€}льных возмоЖностеЙ;
r развитие качеств быстроты;
. специальной выносливости, силы.
В начале весеннего подготовительного периода обu4е-поdzоmовumельноzо

эmапа (4 недели) увеличивается объем учебно-тренировочной нагрузки и сниЖаеТСЯ

интенсивность, а затем увеличивается (острота)) подготовки. ,.Щалее ВВОДИТСЯ

контроль за временем пробегания отрезков как на гладкой дистанцИИ, ТаК И С

барьерами. Совершенствуется ритм барьерного бега. Применяется болъшОй ОбЪеМ

барьерных упражнений. ,Щля развития баръерной скорости применяются отРеЗКИ 120

м с 10-12_барьерами. А на более коротких отрезках сокращается время отДыХа

между пробежками.
Задачей спецuсLпьно-поdzоmовumельноZо эmапа (6 недель) дальнейшее

совершенствование техники преодоления препятствий и ритма барьерного бега.

продолжается совершенствование всех ведущих качеств. объем поддерживается на
том же уровне. Интенсивность работы увеличивается. Пробегание отрезков, близких
к основной дистанции, с почти соревновательной скоростью. Проработав все 10-12

неделъ весеннего подготовителъного периода, принятьучастиев2-4 соревнованиях.
Летний соревновательный период решает следующие задачи:
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дальнеЙшее совершенствование функцион€lльноЙ подготовки;

развитие основных физических качеств;
r совершенствование техники барьерного бега на всей дистанции.
В этот период рекомендуется недельный цикл, состоящий из 5 уlебно-

тренировочных дней с двумя днями отдыха. В соревновательную неделю объем

1^lебно-тренировочной нагрузки сокращается и изменяется структура недельного

цикла: 4 дня учебно-тренировочных занятий, | день отдыха, 1 день разминки и 1

день соревновании.

Прыжки

l

l

l

З адачи и преимуще ственная направленно сть уче бно-тр енировочного занятия:
совершенствование техники легкоатJIетических прыжков;
воспитание специ€tльных физических качеств;
повышение функцион€tльной подготовленЕости ;

r освоение допустимыхl^rебно-тренировочныхнагрузок;
l накоплениесоревновательногоопыта.

Этап углубленной подготовки приходится на период, когда в основноМ
завершается формирование всех функцион€IJIьных систем подростка,
обеспечивающий высокую работоспособность и резистентность организма по
отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной
подготовки. Удельный вес специа-гlьной подготовки неуклонно возрастает за счет

увеличения времени, отводимого на специЕtльные подготовительные и
соревновательные упражнениrI. В прыжках доминирующее место занимают
взрывные упражнения, которые в неболъшой степени способствуют развитию
скоростно-силовых качеств и координации.

На этом этапе спортсмен совершенствует свои тактические способнооти,
овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в
процессе соревнований.

Структура годового плана сохраняется на всех этапах многолетней подготовки
связана с системой календаря спортивных соревнований, р€вных уровней, с учетом
конкретных условий, мест и определенными заранее сроками их проведения. Она
может состоять в связи с утвержденным к€Lлендарем из нескольких циклов (как
правило, до трех), включая в каждом цикпе полный набор периодов:
подготовительного, соревновательного и переходного с их микроэтапами.

Метания
Подготовку метателей целесообразно строитъ исходя из сдвоенного годичного

цикла, включающего два подготовительных, дв& соревновательных и один
переходный периоды. Это позвоJIяет более динамично распределять возрастающие
объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, создает условия для

увеличения соревновательной подготовки в зимний период. В начале втягивающего
микроцикла (4 недели) решается задача постепенного подведения организма
обучающихся к выполнению специальной учебно-тренировочной работы,
увеличению объемов нагрузок, особенно силовой направленности.

На этапе базовой подготовки (|2 недель) обеспечивается повышение
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функциональных возможностей основных систем организма, способствующих

дальнейшему росту общей и специ€шьной физической подготовленности с акцентом

на развитие специ€tпьных силовых и скоростно-силовых качеств, координационных
способностей. Важными задачами являются обучение элементам техники метаниЙ и
закрепление относительно устойчивого двигательного навыка, обl"rение технике

других видов легкой атлетики. Увеличение объема силовой нагрузки решает задачи:

укрепление мышечных групп всего двигательного аппарата спортсмена, воспитание

умений проявлять мышечные усилия динамического и статического харакТеРа,

формирования способности рацион€Lпьно использовать мышечную силу в р€влиЧных
условиях. Всё более значительное место отводится специЕlльным силовым

упражнениям, избирательно воздействующим на группы мышц, проявленияМ
наиболее эффективных усилий в избранном виде метаний.

В ходе зимнего соревновательного периода (6 недель) ставятся задачи:
. перед юными спортсменами - реализация достигнутого уровня специальной

физической и технической подготовленности и приобретения
соревновательного опыта;
. перед тренером_преподавателем - выявление реакции спортсменов на
<<сбивающие>> факторы, определение погрешности техники в условиях
соревнований. Выявление этих недостатков позволит провести коррекцию
технической подготовки.
Задачами втягивающего этапа второго подготовительного периода являются:
r восстановление организма спортсмена после 1^lебно-тренировочных и

соревновательных нагрузок;
I 

достижение более высокого уровня общей работоспособности.

В ходе второго базового этапа (10 недель) необходимо обеспечить:
r увеличение объема средств специальной физической и технической
подготовки, наrrравленной преимущественно на развитие взрывной силы и
скоростно-силовых качеств ;

. совершенствованиетехникиметаний;
приобретение спортсменами умения распределять усилия при выlrолнении

соревновательного упражнения в
специЕtпьной подготовленности.

условиях возрастающего уровня

На этапе подводящих соревнований (4 недели) задача состоит в устранении
мелких недостатков в технике и формировании стратегии целенаправленной
подготовки к основным соревнованиям сезона.

Задачами периода основных соревнований (9 недель) являются:
избирательное совершенствование ведущих в каждом виде метаний

физических качеств, приведение в соответствие временных параметров и

ритма соревновательного упражнения достигнутому уровню физической
подготовленности;

сохранение спортивной формы и полная реЕtлизация уровня специЕtльной

физической и технической подготовJIенности.



49

Бег на средние и длинные дистанции

a

a

гIланирование учебно-тренировочных занятий бегунов на средние и длинные

дистанции осуществляется с учетом спедующих методических пОложенИЙ:
. традиционной периодизации подготовки легкоатлетов;
r правильного распределения задач в годичном цикле и многолетнем ппане;
r соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего

года;
динамика физической и функциональной подготовленности;
основных принципов распределения
соревновательных нагрузок в годичном цикле.

уrебно-тренировочных

ГIланирование годичного цикла подготовки бегунов на этапах углубленноЙ
специализированной подготовки осуществляется по ((сдвоенному) циКЛУ. КаЖДЫЙ

подготовительный и соревновательный периоды разделяются на два этапа: В ПеРВОМ

случае _ общеподготовительный (базовый) и специ€tльно-подготовителЬныЙ, ВО

втором - ранний соревновательный и основных соревнований.
Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодоМ. ПРИ

планировании подготовки юных бегунов на средние и длинные дисТанцИи на

учебно_тренировочном этапе 3-го, 4-го, 5-го годов подготовки (углубленНаrI

специЕrлизация) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются ЗаДаЧИ

дальнейшего повышениrI уровня р€вносторонней физической и функциональНОй
подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата.

На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения ypoBIUI

специальной физической работоспособностио р€lзвития скоростных качестВ И

специалъной выносливости, участия в 4-6 соревнованиях при незнаЧителЬНОМ

снижении общего объема учебно-тренировочных нагрузок. Во втором
подготовительном периоде решаются задачи дальнейшего рzlзвития обЩей И

специальной выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, повыШенИЯ

уровня функциональной подготовленности. На предсоревновательноМ ЭТаПе

ставится задача повышения уровня работоспособности, скоростных возможностей И

специ€tльной выносливости. В летнем соревновательном периоде, на первоМ ЭТаПе

ставится задача улучшения спортивного резуJIьтата прошпого сезона в беге на
основной и смежных дистанциях.

На заключительном этапе - достижение наивысшего уровня специалънОЙ

работоспособности и спортивного результата на основной дистанции, а также
выполнения контролъно-переводных нормативов.

Программный материал для этапов совершенствования спортиВногО
мастерства и высшего спортивного мастерства

На этапах ССМ и ВСМ рассматриваются пути максим€uIьноЙ реЕrлиЗациИ
возможностей организма спортсмена и его двигателъного потенциала. В оСНОВе

формирования задач на этапах ССМ и ВСМ: выведение спортсмена на высокий

уровень спортивных достижений с учетом его индивиду€tльных особенностей.

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:
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совершенствование техники и специ€UIьных физических качеств в лёгкой

атлетике.
r повышение технической и тактической подготовленности;

освоение необходимых учебно-тренировочных нагрузок;
r совершенствование соревновательного опыта и психологической
подготовленности;

Этапы ССМ и ВСМ определенны зонами становления мастерства: зону
первых больших успехов (выполнение нормативов МС на этапе СС и МСМК на

этапе ВСМ), участие в международных спортивных соревнованиях, зону

достижения оптим€lльных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов
мирq участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских игра9; зону
поддержания высших спортивных результатов.

особое внимание в у^lебно-тренировочном процессе этапа ссм и Всм
следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию спортсменов На

данных соревнованиях. Специализированную направленность приобретают учебно-
тренировочные занятия, в которых используется весь комплекс эффективных
средств, методов и организационных фор, подготовки с целью достижения
наивысших результатов в соревнованиях.

Учебно_тренировочный процесс должен максим€lльно индивидуutпизироваться

и строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов.

Особое внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности
также уделяется индивиду€tлизации и повышению надежности реализации техники в
экстремальных условиях соревновательных поединков.

Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и

значимостъ организации системы комплексного контроля за уровнем
подготовленности спортсменов и их адаптации к 1^lебно-тренировочным и
соревновательным нагрузкам.

Комплексный контроль реапизуется в ходе тестирования или процедуры
измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов
выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. Оперативный
контроль исполъзуется непосредственно в 1..rебно-тренировочном занятии и
направлен на оценку реакций на 1^lебно-тренировочные или соревновательные
нагрузки, качество выполнения технических действий иих комбинаций, настрой и
поведение спортсмена в р€lзличных условиях учебно-тренировочной и

соревновательной деятельности. Текущий контроль направлен на из}чение
следовых явлений после выполнения нагрузок рЕвличной направленности, усвоения
или совершенствования технико-тактических навыков в ходе Учебно-
тренировочных или соревновательных микроциклов.

Этапный контроль связан с продолжительными циклами подготовки
периодами, этапами микроцикла - и направлен на комплексноо определени9 итогов
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конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и покzвателями тестов,

отражающих общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена.

Применение восстановительных средств на всех этапах УЧебНО-

тренировочного процесса:
к здоровью обl^rающихся предъявляются большие требования, так как В

процессе учебно_тренировочной и соревновательной деятельности МоГУТ

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современноМ

спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприlIТиrIМ.

В ос сmано вumельньIе процессы по dраз d еляюmся на :

r текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
r срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного

времени после выполнения учебно-тренировочных нагрузок;
r стресс-восстановпение - восстановление перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется нормЕtлизациеЙ как отДелЬныХ

функций организма, так и организма в целом.
Учебно-тренировочный процесс и восстановление - составляющие еДинОГО

процесса овладения спортивным мастерством. ,Щля восстаНоВлеНИЯ

работоспособности необходимо использовать широкий круг средств и мероприятиil

с yIeToM возраста, спортивного стажа, квшlификации и индивиду€tпЬных

особенностей легкоатлетов, а также методические рекомендации по использованию

средств восстановления.
1) Педагогические средства восстановления:
r рацион€tльное распределение нагрузок по этапам подготовки;
. рационЕLгIьное построение учебно-тренировочного занятия;
r постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему И

интенсивности;
l 

разнообразие средств и методов подготовки;

r переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;
I чередование учебно-тренировочных нагрузок р€lзличного объема И

интенсивности;
r изменение характера пауз отдыха, их продолжитепьности;
t чередование учебно-тренировочных дней и дней отдыха;

r оптим€lJIьное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном Учебно-
тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;

r оптимаIIьное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикJIа;
r оптимullrьное соотношение учебно-тренировочных и соревноваТеЛьных

нагрузок;
r упражнениrI для активного отдыха и расслабления;
r корригирующие упражнения для позвоночника;
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r дни профилактического отдыха.

2) Психологические средства восстановления:
r создание положительного эмоцион€tпьного фона подготовки;
r переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;

. внушение;

. психорегулирующаяподготовка.
3 ) К медико-биологическим средствам восстановлениrI относятся следующие :

а) гигиенические средства:
r водные процедуры закаливающего характера;

' душ, теплые ванны;
. прогулки на свежем воздухе;
r рационЕlJIьные режимы дня и сна, питания;
r витаминизация;
l 

учебно-тренировочные занятия в благоприятное время суток;

б) физиотерапевтические средства:
. Душ: теплый (успокаивающий) при температуре з6-38о и

продолжительности |2-|5 мин; прохладный, контрастный и вибрационный

(тонизиРующие) при темПературе 23-28" и продолжительности2,3 мин;
r ванны: хвойные, жемчужные, солевые;
. банИ I-2 раза в неделю: парн€ш или суховоздушная при температуре 80-

90о, 2-з захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и

соревновательный микроциклы) ;

r ультрафиолетовоеоблучение;
r аэронизаций (аэроионотерапия), кислородотерапия;
r массаж, массаж с растирками, самомассаж.

постоянное применение одного и того же средства уменьшает
восстановителъный эффект, так как организм адаптируется к средствам JIок€tпьного

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парнаrI баня,

сауна в сочетаНии С воднымИ процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.)

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не

отдепьных восстановительных средств дает больший эффект.

при составлении восстановительных комплексов применяются средства

общего глобального воздействия, а затем - лок€tльного.

комплексное использование разнообразных восстановительных средств в

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства) необходимо после больших учебно-тренировочных
нагрузок и в соревнователъном периоде. В остЕtльных случаях следует иополъзовать

отдельные лок€UIьные средства в начаJIе или в процессе учебно-тренировочного
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занятия. По окончании занятия с мutлыми или средними нагрузками достаточно

примоноНия обычНых воднЫх гигиенИческиХ процедур, применение в данном слrIае

полного комплекса восстановитепьных средств снижает учебно-тРеНИРОВОЧНЫЙ

эффект.

При выборе восстановителъных средств особое внимание необхоДиМО УделЯТЪ
индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и сореВноваТельНЫХ
нагрузок, Для этой цели могут служить субъективные ощущения легкоатлетов, а

также объективные покЕlзатели (частота сердечных сокращений, частота и глУбиНа

дыханиrI, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

Инструкторская и судейская практика
Инструкторские и судейские навыки у обучающихся начинают р€lзВиВаТЬ С

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специа-пизации).
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проВеДенИrI

занятий явпяется обязательным, проводится с целью получениrI спортсМеНаМИ
звания инструктора-общественника и судьи по легкой атлетике и посЛеДУЮЩеГО

привлечения их к тренерско-преподавательской и судейской работе, а так же иМееТ

тренировочному процессу и глубокое уважение ко всем решениям судей.
Навыки организации и проведения соревнований приобретаются На ВСеМ

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятиЙ И

практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, помоЩНИКа

судьи соревнований, помощника секретаря соревнований, самостоятельноГО
судейства.

Инструкторск€ш и судейская практика специ€tльно планируется тренероМ-
преподавателем по соревнованиям согласно календарного плана ГБУ ДО РК
(СШОР по легкой атлетике J\bl>. Задачи судейства для об1^lающихся естественным
образом усложняются с целью постепенного повышения судейского мастерства и
выработки ответственности.

Легкоатлеты на всех этапах, начиная с совершенствования спортивного
мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для р.вминки И

самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки При
выполнении упражнений другими спортсменами; самостоятельно состаВлять
конспект занятия; вести дневник: учитывая учебно-тренировочные И

соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные результаты, ан€rлизируя

выступления в соревнованиях;.принимать участие в судействе в роли помоЩниКа
судьи, арбитра, секретаряи судъи, арбитра, секретаря.

Таблица J\b 5

и судеиская ка

Вид практики Содержание практики

ИнструкторскаrI
. Занимающиеся подбирают основные
р€}зминки и самостоятельно проводят ее по

упражнения для
заданию тренера-

Ин еи
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преподавателя, демонстрируют технические действия,
выявляют и исправляют ошибки при выполнении упражнений
другими занимающимися, помогают занимающимся младших
возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и
приемов;
. Занимающиеся самостоятельно разрабатывают конспект
занятий и комплексы учебно-тренировочных заданий для

р€rзличных частей подготовки: рatзминки, основной и
заключительной частей; проводят уlебно-тренировочные
занятия в группах начаlrьной подготовки;
. Занимающиеся знакомятся с документами планирования и

)лIета работы тренера-преподавателя. Проводят у^lебно-
тренировочные занятия в группах учебно-тренировочного
этапа.

Судейская . Участие в судействе соревнований в роли секретаря.
Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции
руководителя на соревнованиях среди младших юношей;
. Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли
судьи, заместитепя главного судъи, заместителя главного
секретаря;
. Участие в судействе соревнований в роли главного
секретаря. Проведение жеребьевки участников. Выполнение

функции главного судьи на соревнованиrIх младшего
возраста.

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

Особенносmu вudа спорmа ((леzкая аmлеmuкD) u ezo спорmuвньtх
dасцuплuн:

Классифицироватъ легкоатлетические виды спорта можно по р€вличным
параметрам: группы видов лёгкой атлетики, половой и возрастной признаки, места
проведения.

Основу составляют пять видов лёгкой атлетики: бег, прыжки, метания,
толкания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам:
мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов.

Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения

учебно_тренировочных занятий и соревнований: стадионы, шоссейные И

просёлочные дороги, пересечённая местность, спортивные манежи и з€шы.

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на цLлклuческtле,
ацuкJluческttе u clvtevl,taltHble, а точки зрения преобладающего проявления какого-
либо физического качестваz cчopocm+ble, скоросmно-сl/Jtовые, скоросmноЙ
в bl н о с лu в о с mLц с п ецu аль н ой в btH о с лuв о с mью.

Также виды лёгкой атлетики делят на классuческuе (К) (олимпийские) И

неклас сuч е с кuе (все остальные).
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спортивной подготовки по спортивным

дисциплИнам вида спорта (легкая атлетикa>) учитываются гБу до рк <СШоР по

легкой атлетике Jф1), реализующей дополнительную обр.вовательную программу
опортивной подготовки, при формировании дополнительной образовательнОЙ

программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного
плана.

Для зачиспения на этап спортивной подготовки лицо, жеJIающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в к€LленДаРНЫй

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их В

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской ФедераЦИИ

пО виДУ спорта ((JIегкаЯ атлетикa>) и участия в официальных спортивных
соревнованиях по виду спорта (легк€lя атлетикD) не ниже уровня всеросСиЙСКИХ

спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятиЙ, а

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающИЖСЯ
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопаСНОСТИ,

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по сПорТИВНЫМ

дисциплинам вида спорта ((легкая атлетикa)).

6. Условия реализации дополнительной образовательной програММЫ
спортивной подготовки

Требования к материalпьно-техническим условиям реализации эТаПОВ

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основаНИи доГоВОРОВ,
заключенных в соответствии с гражданским законодательством РоссиЙСКОЙ

Федерации, существенныМ условием которых является право полъзования
соответствующей матери€lльно-технической базой и (или) ОбЪеКТОМ

. нЕlJIичие беговой дорожки;
нЕlличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для РаЗбеГа
и места (ямы) для приземления;

l наJIичие места для метания (топкания), состоящего из площадки (на

которой расположен круг, ограниченный копьцом) или дорожки для

разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектораили коридора

для приземления снарядов;
н€tличие тренировочного спортивного зала;
нЕLличие тренажерного зала;
н€tличие рЕ}здевалок, душевых;
н€uIичие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с ПРИК€lЗОМ

Минздрава России от 23.L0,2020 М LL44H (Об утверждении порядка
организации ок€Lзания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической кулътурой и спортом (в том числе при lrодготовке и
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий),

инфраструктуры):

l

l

I

l
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включая порядок медицинского осмотра лицl 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 мероприятияю) (зарегистрирован Минюстом
России 03.12.2020, регистрационный Nэ б 1 23 8)';

обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходиМыМи

для прохождения спортивной подготовки (Таблица Jф 5, Таблица N 0),

Таблица Jф 5

Об еспечен ае о бору d о в ан аем u спорmuвньtм uнв енmар ем, нео бхо d tlмым u dЛЯ
поdzоmовкп, u.я спорmuвноu u

Nь
пlл

наименование оборудования
инвентаря

и спортивного Единица
измерения

количество
изделий

1 Барьер легкоатлетический универсальный штук 40

2. Брус для отт€tлкивания штук 1

3. Буфер для остановки ядра штук 1

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

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

6. Гири спортивные (16, 24,З2 кг) комплект -,J

7. Грабли штук 2

8. Доска информационная штук 2

9.
Измеритель высоты установки планки для прыжков
в высоту

штук 2

10. колокол сигнальный штук 1

11. Конус высотой 15 см штук 10

|2. Конус высотой 30 см штук 20
1з. конь гимнастический штук 1

t4. Круг для места толкания ядра штук 1

15. мат гимнастический штук 10

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1

17. Мяч для метания (140 г) штук 10

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

19. палочка эстафетная штук 20
20. Патроны для пистолета стартового штук 1000

2| Пистолет стартовый штук 2

22. Планка для прыжков в высоту штук 8

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

24. Рулетка (10 м) штук aJ

25. Рулетка (100 м) штук 2

26. Рулетка (20 м) штук 1

l' о изменениямй, внесенными приказом
28.02.2022, регистрационный J\Ъ 67 5 54),

Минздрава России от 22,02.2022 Jф 106н (зарегистрирован Минюстом России
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11 Рулетка (50 м) штук J

28. Секундомер штук 10

29. скамейка гимнастическая штук 20

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4

з1. Стартовые колодки пар 10

з2. стенка гимнастическая штук 2

JJ. Стойки для приседания со штангой пар 1

34. электромегафон штук 1

!ля спорmuвньlх duсцuплuн беz на короmкuе 0uсmанц1,1lt, бее на среdнuе u dлuнные
duсmанцl,tl,t, JvlH о 2 о б орь е

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

з6. Препятствие для бега (5 м) штук 1

з7. Препятствие для бега (3,66 м) штук 1

Для спортивных дисциплин прыжки, м ,огоборъе

38.
Измеритель высоты установки планки для прыжков
с шестом

штук 2

з9. Место приземления для прыжков с шестом штук 1

40. ГIланка для прыжков с шестом штук 10

4|. Покрышка непромокаемая для мест приземпения
при прыжках с шестом

штук 1

42.
Рогулъка для
шестом

подъема планки при прыжках с
пар 2

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1

44. Ящик для упора шеста штук 1

Для спорmuвньtх duсцuплuн Jи еmанuя, пtно z о б о р ь е

45. Диск массой 1,0 кг штук 20
46. .Щиск массой 1,5 кг штук 10

47. Диск массой 1,75 кг штук 15

48. Диск массой 2,0 кг штук 20
49. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект J

50. Копье массой 600 г штук 20
51. Копье массой 700 г штук 20
52. Копье массой 800 г штук 20
53. Круг для места метания диска штук 1

54. Круг для места метания молота штук 1

55. Молот массой 3,0 кг штук 10

56. Молот массой 4,0 кг штук 10

57. Молот массой 5,0 кг штук 10

58. Молот массой 6,0 кг штук 10

59. Молот массой 7,26 кг штук 10

60. Ограждение для метания диска штук 1

бl Ограждение для метания молота штук 1

62.
Сетка для ограждения места тренировки метаний в
помещении

штук 1



58

бз. Ядро массой 3,0 кг штук 20

64. Ядро массой 4,0 кг штук 20

б5. Ядро массой 5,0 кг штук 10

66. Ядро массой бо0 кг штук 10

67. Ядро массой 7,26 кг штук 20

. обеспечение спортивнойэкипировкой (ТаблицаNэ 7);

. обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных
мероприятий и обратно;

. обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения
спортивных мероп риятий;

r медицинское обеспечение обучающихсщ в том числе организацию
систематического медицинского контроля.
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Кадровые условия реализации Программы

,,Щля проведения учебно-тренировочных занятий пучастия в официальных
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специ€tпизации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с yreтoM
специфики вида спорта (fiегкая атлетика)), а также на всех этапах спортивной
подготовки привлечение иных специЕlпистов (при условии их одновременной

работы с обучающимися).
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,

должен соответствовать требованиям) установленным профессиональным
стандартом <Тренер-преподаватель), утвержденным прикzlзом Минтрула
России от 24J2.2020 Jtlb 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.202I,

регистрационный J\b 6220З), профессионапьным стандартом <Тренер>,

утвержденным прик€rзом Минтруда России от 28.0З.20|9 Ns 191н
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный Ns 545t9),
профессион€tльным стандартом <<Специалист по инструкторской и
методической работе в области физической культуры и спорта), утвержденным
прик€вом Минтруда России от 21 .04.2022 J\Ъ 237н (зарегистрирован Минюстом
России 27.05.2022, регистрационный Ns 68615)' или Единым
квалификационным справочником должностей руководителей, специ€lлистов и
служащих, рЕвдел <Квалификационные характеристики должностей работников
в области физической культуры и спорта), утвержденным прикЕlзом
МинздравсоцрЕlзвития России от 15.08.2011 Ns 916н (зарегистрирован
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный Ns 22054), непрерывность
профессион€tльного р€ввития тренеров-преподавателей Организации.

Информационно-методические условия реализации Программы

атлетика), утвержденным прикulзом Минспорта России от 16 ноября 2022 Ns
996.

2. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки
Российской Федерации от 12.05.20|4 г.
3. СанПиН t567-76 (от 08.06 .2004 г.). Физкультура и спорт. Требования.
4. СанПиН 2.З.4.1186-03. О допуске к занятиям физической культурой
спортом и распределении занимающихся по группам.

5. Алабин В. Г. Организационно-методиЕIеские основы мноюлетней тренировки
юньIх легкоатлетов: Учебное пособие. Челябинск, |977.
6, Вацула Ц. и др.Азбука тренировки легкоатлета. - Минск: Полымя, 1986, с. 55-

,Що полнum ел ь н ая лum ер аmур а :

7. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкульryра и спорт,

57.

1983.
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8. Годик М.А. Контроль тренировочньIх и соревновательньD( нагрУЗок. - М.:

Физкультура и спорт, 1980,

9. Губа В., Вольф М., FIикиryшкип В. Современные проблемы ранней спортивноЙ

ориентации. - М., 1998.

10. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии
отбора. М. Терра-спорт, 2000.

11. Легкая €[тлетика (бег на короткие дист€lнции): Программа дuI детско-юношескlD(
спорIивньD( Iпкол, спеIд.IЕIJIизиров€IнньD( детско-юношеских школ олимпийского

резерва (нормативнаrI часть). - М.: Советский спорт, 1989.

12. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Этапы спортивного
совершенствованиrI и высшего спортивного мастерства: Примерная процраNIма

спортивной по.щотовки дIя детско-юношескlD( Iцкол, специ€IJIизированнъD( детско-
юношескLD( школ олrпrцпийскою резерва. -М.: Советский спорц 2004. - 88с.

13. Легкая атлетика. Бег на короткие д.Iстанции: Примернм программа дш системы

дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивньIх шIкол,

специ€tпизированньIх детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.:
Советский спорт, 2003.

14. Матвеев Л. П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физrqультура и спорт,1977.
15. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора и игровые виды спорта. - М.,

1998.

1б. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивньIх

школ. М., 1995.

17. Озолин Э. С. Спринтерский бег. - М.: Физкультура и спорт, 1986.

18. Основы управления подготовкой юньIх спортсменов. Под ред. М.Я.
Набатниковой. М.: Физкультура и спорт, |982.

19. Г[патонов В. Н. Подготовка квалифицированньtх спортсменов. М.: Физкулrьтура

и спорт, 1986.

20. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДОСШ) и
спеIи€lлизированной детско-юношеской шп<оле олимпийского резерва (С.ЩОШОР).
Положение о специаJIизированньIх кJIассах по вид€lм спорта с продIенным д{9м
обlчения и с углryбленrшм уrебно-тренировочным процессом в
общеобразовательных школах. - М.: Советский спорт, 1987.

21. Попов В. П. Подготовка спортсменов-подводников высокой квалификации. - М.
досААФ, |982.

22. ПслахологиrI: Учебник дJIя институгов физической культуры. Под общ. ред. В.М.
Мельникова. - М.: Физкультура и спорт, 1987.

23. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. FIикитушкина. М.
внииФк, |994.

24. Теория спорта. Под общ. ред. В.Н. Платонова. Киев: Вища школа, 1987.

25. Флrггrш В.П. Восгптгаrшае физическrж качеств у юньD( спортсменов. М.:
Физкультура и спорт, |974.
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2б. Фишш В. П. Теория и метод.ка юношескою спорта: Учебное пособие дlя
институtов и техникумов физической rсульryры. - М.: Физкульryра и спорт, 1987.

Список Интернет ресурсов:

1. IИlшпастерство спортаРоссийской Федераrцаи

2. Российское антидопинювое агентство ФLфs://rusаdа.ru/)
3. Олимпийский комитет России (hФs://olympic.ru/)


