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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
В настоящей программе спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика рассматривается организация и проведение процесса спортивной подготовки в спортивных дисциплинах по виду спорта легкая атлетика (далее – программа) .

Программа разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика, утвержденного приказом Минспорта России от 24.04.2013 № 220 (ФССП), методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденных Министром спорта Российской Федерации В.Л. Мутко от 12 мая 2014 года, директивных нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ и других организаций, осуществляющих процесс спортивной подготовки в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Правила вида спорта «легкая атлетика», утвержденных Приказом Минспорттуризма России от 12.04.2010 года N 340, иными приказами и инструкциями Министерства спорта Российской Федерации.

Краткая характеристика вида спорта лёгкая атлетика
Лёгкая атлетика - олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. По структуре этот вид спорта делится на циклические, ациклические и смешанные, с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости.
Также виды лёгкой атлетики делят на классические (олимпийские) и не классические (все остальные). В программу Олимпийских игр у мужчин входят 24 вида лёгкой атлетики, у женщин – 23 вида, которые разыгрывают самое большое количество медалей. 
Специфика организации тренировочного процесса. 
Структура системы многолетней подготовки
Цель многолетней подготовки спортсменов - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъекта РФ.

Достижение указанной цели зависит:

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;

- наличия современной материально-технической базы;

- от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов;

- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.

Задачи спортивной подготовки в самом общем виде сводятся к следующему:

- вовлекать максимальное количество детей в систематическое занятие спортом, выявлять их склонность и пригодность для дальнейших занятий спортом, воспитывать устойчивый интерес к ним;

- формировать у детей потребность в здоровом образе жизни, осуществлять всестороннее гармоничное развитие личности, воспитание ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями занимающихся;

- формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной подготовки в лёгкой атлетике;

- воспитание морально-волевых качеств.
Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки спортсменов в период обучения и прохождения спортивной подготовки и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. Реализация Программы рассчитана на период подготовки спортсмена, начиная с этапа начальной СП, заканчивая этапом высшего спортивного мастерства и ставит конечной целью подготовку спортсменов высокой квалификации, резерва сборных команд Российской Федерации.

Программа содержит следующие разделы:

- пояснительная записка;
- нормативная часть;
- методическая часть;
- система контроля и зачётные требования;
- перечень информационного обеспечения..
При разработке программы, в качестве основного принципа, использован программно-целевой подход к организации спортивной подготовки с учётом индивидуального подхода.
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного про​цесса по лёгкой атлетике на различных этапах многолетней подготовки.

Программный материал объединен в целостную систему много​летней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторон​ней физической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся видом спорта;

- подготовка высокой квалификации, резерва сборной команды субъекта РФ и сборных команд Российской Федерации;

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладаю​щих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов.

При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.
I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки

Нормативные требования к продолжительности этапов спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальному количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика  представлены в таблице1.
Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься лёгкой атлетикой и выполнившие нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап начальной подготовки и не имеющие медицинских противопоказа​ний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоро​вительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи подготовки:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям лёгкой атлетикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и  здоровому образу жизни;

- обучение основам техники видов лёгкой атлетики и широкому кругу двигательных навыков;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленно​сти: развитии выносливости, быстроты, скорости, сило​вых и координационных возможностей;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становле​ние спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе мор​фологических критериев и двигательной одаренности.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ) формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых занимающихся, проявивших спо​собности к видам лёгкой атлетики, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения занимающимися  контрольно-переводных нормативов по общей фи​зической и специальной подготовке.

Основные задачи подготовки:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники видов лёгкой атлетики;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование физических качеств. 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортив​ной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

- к концу этапа - определение предрасположенности к избранному виду лёгкой атлетики;

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших подготовку на тренировочном этапе и выполнивших нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап совершенствования спортивного мастерства и спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа без ограничений. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.

Основные задачи подготовки:

- повышение общего уровня функциональной подготовки;

- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования;

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности;

- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап высшего спортивного мастерства, норматив мастера спорта и являющихся кандидатами в состав сборных команд России. Возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.

Основные задачи подготовки:

- освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений;

- совершенствование специальных физических качеств и поддержа​ние высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации;

- индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности;

- сохранение здоровья.
Таблица № 1
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап

начальной подготовки
	3
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8

	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	2

	Этап

высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	1


Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта.
1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом анатомо-физиологических и возрастных периодов развития физических качеств.

Основные задачи этапов спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки:

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая атлетика.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-повышение уровня общей и специальной  физической, технической, тактической и психологической подготовки;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;

-формирование спортивной мотивации;

-укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

-сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Тренировочный процесс в перечисленных группах направлен на совершенствование и тренировку в избранном виде легкой атлетики. Он осуществляется на основе глубокого овладения программным материалом предыдущих лет занятий на базе дальнейшего совершенствования общей и специальной физической подготовленности, технического мастерства, морально-волевых качеств, на основе современных научных данных о методике подготовки юных спортсменов. Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

Основными формами спортивной подготовки по лёгкой атлетике являются: групповые и индивидуальные тренировочные занятия, направленные на теоретическую, техническую, физическую (общую и специальную), и тактическую подготовки, а так же: медико-восстановительные мероприятия, инструкторская и судейская практика, контрольно-переводные испытания, работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях. 
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта представлено в таблице № 2 
Таблица №2

Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Виды подг

	товки

	Этапы и годы спортивной подготовки

	
			Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Этап высшего спортивного мастерства


			До года

	Свыше года

	До двух лет

	Свыше двух лет

		
	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции


	1.

	Объем физической нагрузки (%), в том числе

	32-91

	35-91

	60-83

	63-79

	62-78

	63-79



Общая физичес

	ая подготовка (%)

	20-76

	21-73

	17-32

	15-20

	12-17

	11-16

	
	1.2.

	Специальная физическая подготовка (%)

			21-23

	24-27

	24-27

	25-28


	1.3.

	Участие в спортивных соревнованиях (%)

	-

	1-2

	2-4

	3-6

	4-7

	5-8



1.4


	2-27

	22-27


	2.

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая  (%)

	5-8

	5-8

	6-9

	7-10

	8-11

	8-11



		2-4

	3-6

	3-6

	3-4



Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприя

	ия, тестирование и контроль (%)

	1-2

	1-2

	2-4

	3-5

	3-5

	4-6

	

Для спортивных дисциплин: бег

	на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба


	1.

	Объем физической нагрузки (%), в том числе

	22-91

	25-91

	66-84

	60-82

	56-79

	55-76



1.1

		Общая физическая подготовка (%)

	10-76

	11-73

	40-50

	30-41

	10-20

	8-17


	1.2.

	Специальная физическая подготовка (%)

			10-12

	12-15

	25-30

	29-34



5-

	
	1.4.

	Техническая подготовка (%)

	12-15

	13-16

	14-18

	15-20

	17-22

	13-17


	2.

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая  (%)

	5-8

	5-8

	6-9

	7-10

	8-11

	8-11


	3.

	Инструкторская и судейская практика (%)

	-

	-

	1-3

	2-4

	3-5

	3-6



Медицинские, медико-биологические, восстановите

	ьные мероприятия, тестирование и контроль (%)

	1-2

	1-2

	2-4

	2-4

	3-5

	5-7
	

Для спортивных 

	исциплин: прыжки, метания



6

	-78

	62-78

	63-79


	1.1.

	Общая физическая подготовка (%)

	20-76

	21-73

	17-32

	14-19

	12-17

	11-16



	5-28


	1.3.

	Участие в спортивных соревнованиях (%)

	-

	1-2

	2-4

	3-6

	4-7

	5-8


	1.4.

	Техническая подготовка (%)

	12-15

	13-16

	20-24

	21-26

	22-27

	22-27


	2.

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая  (%)

	5-8

	5-8

	6-9

	7-10

	8-11

	8-11


	3.

	Инструкторская и судейская практика (%)

	-

	-

	1-4

	3-5

	3-6

	3-4


	4.

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)

	1-2

	1-2

	2-4

	3-5

	3-5

	4-6


		Для спортивной дисциплины: многоборье


	1.

	Объем физической нагрузки (%), в том числе

	72-95

	77-95

	62-83

	59-79

	58-78

	56-74



Общая физическая подг

	товка (%)

	50-67

	53-63

	21-31

	15-22

	11-18

	10-15

	
	1.2.

	Специальная физическая подготовка (%)

	10-13

	11-15

	19-24

	20-25

	21-26

	21-26



Участие в спортивных со

	евнованиях (%)

	-

	1-2

	2-4

	3-6

	3-6

	4-7

	

	1-26

	23-28

	21-26



Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том ч


8

	11

	12-16


	3.

	Инструкторская и судейская практика (%)

	-

	-

	1-4

	3-6

	3-6

	3-4


	4.

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)

	1-2

	1-2

	2-4

	3-5

	3-5

	4-6



	


1.3.  Планируемые показатели соревновательной деятельности

Только в процессе соревнований спортсмен может выйти на уровень предельных функциональных проявлений и выполнить такую работу, которая во время тренировочных занятий была непосильной. Поэтому участие в соревнованиях следует рассматривать как средство максимального повышения тренированности.
Участие в соревнованиях строго в соответствии с требованиями ФССП: - соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; - соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК; - выполнение разрядных требований, соответственно плану спортивной подготовки; - иметь медицинский доступ к участию в соревнованиях; - соблюдение антидопинговых правил.   
Таблица №3
Требования к объему соревновательной деятельности 

на этапах спортивной подготовки 

	Виды спортивных 
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	4
	4
	6
	6

	Отборочные
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2
	2
	2


1.4. Режимы тренировочной работы 

Описание режима работы. Организация тренировочного процесса осуществляется в течение всего года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по лёгкой атлетике

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся, и не может превышать:

на этапе начальной подготовки – 2 часов;

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов;

на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов.

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
Таблица №4
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до
 года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	18
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	4
	6
	6
	7

	Общее количество часов в год
	312
	312
	468
	624
	936
	1248

	Общее количество тренировочных занятий в год
	156
	156
	208
	312
	312
	364


1.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования

Медицинская деятельность в учреждении  ведется в соответствии с законодательством в области здравоохранения.
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера (отделений) в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010г. № 613н и последующих нормативных актов, принимаемых федеральным органом исполнительной власти в сфере здравоохранения по данному вопросу. Лица, желающие пройти спортивную подготовку, могут быть зачислены в учреждение  только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской Федерации федеральным органом исполнительной власти.

Лицо, желающее проходить спортивную подготовку в учреждении (далее – кандидат), предоставляет информацию о состоянии здоровья, перенесенных ранее травмах и заболеваниях. При наличии хронических заболеваний, последствий травм или врожденных аномалий развития, способных привести к утрате жизни или здоровья при продолжении занятиями определенным видом спорта рекомендуется или завершить занятия этим видом спорта или переориентировать спортсмена на иной вид спорта, не угрожающий здоровью.

При наличии пограничного состояния здоровья, устранимого последствия травмы кандидату отводится 60 суток на полное восстановление здоровья. После чего принимается решение о приеме кандидата в спортивную школу. При необходимости превысить указанный период времени (60 суток) решение о приеме кандидата принимается индивидуально.

Возраст, поступающих и занимающихся в учреждение, а также наполняемость спортивных групп и режим спортивной подготовки соответствует требованиям, установленным Министерством спорта Российской Федерации в федеральных стандартах спортивной подготовки.

Максимальный возраст, занимающихся по программам спортивной подготовки, не ограничивается.

В медицинское обеспечение входит:

периодические медицинские осмотры;
углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;

врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

санитарно-гигиенический контроль над режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;
контроль над питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лица, проходящие спортивную подготовку в учреждении, обязаны проходить обязательный углубленный медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в спортивную школу, а также проходить обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных медицинских организациях с которыми у организации, осуществляющей спортивную подготовку, заключен договор на представление медицинских услуг. Такой медицинский осмотр осуществляется за счет средств на выполнение государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке; средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке, а также иных источников.

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами устанавливается локальными нормативными актами организаций, осуществляющих спортивную подготовку.

1.6. Предельные тренировочные нагрузки

Современные представления о соотношении объема и интенсивности тренировочных нагрузок в круглогодичном цикле предполагают так построить тренировочный процесс, чтобы, не противопоставляя объем интенсивности, периодически моделировать нагрузку и напряжение, характерные для состязаний. Круглогодичные применения специальной тренировки и основного вида (прыжка с шестом)  неотъемлемое звено в современной системе тренировки. Такая структура дает возможность расширить соревновательный календарь, сделав его круглогодичным. При этом следует предусмотреть обязательную вариативность нагрузок, основанную на законах адаптации, тогда высококвалифицированные спортсмены смогут показывать высокие результаты каждые 1,5 - 2 месяца.  

Довольно точно определяет уровень тренировочной нагрузки интегральный показатель сдвигов в организме - частота сердечных сокращений (ЧСС). Для этого измеряют пульс во время выполнения упражнений, после него и в период отдыха. Сопоставляя эти показатели с интенсивностью нагрузки, с ее направленностью и учитывая время восстановления после нее, можно более объективно управлять дозировкой нагрузки. По величине нагрузку условно можно разделить, на максимальную, большую, среднюю и малую. Максимальная нагрузка находится в пределах возможностей спортсмена. Ее критерии - неспособность спортсмена продолжать выполнение предложенного задания. Пульс при этом достигает величины 180 и более ударов в минуту (уд/мин). Если усилием воли спортсмен постарается перейти эту границу, то нагрузка становится запредельной и может привести к перетренировке спортсмена. Большая нагрузка по количеству упражнений и интенсивности движений, составляет 70 -80 % от максимальной,  дает возможность продолжать действие на фоне утомления, показатели пульса здесь могут быть в пределах 150-175 уд/мин. Средняя нагрузка определяется количеством упражнений и интенсивностью движений в пределах 40 - 60% от максимальной, упражнение продолжается до появления чувства утомления.  При этом показатели ЧСС доходят до 120-145 уд/мин. Малая нагрузка составляет 20 - 30 % от максимальной по количеству упражнений и интенсивности движений. Двигательное задание выполняется легко, свободно, без видимого напряжения, и пульс при этом не превышает 120 уд/мин. Очень большое значение в определении адекватности предложенных нагрузок имеет контроль над пульсом во время восстановления. Основная цель контроля пульса заключается в том, чтобы, определяя тренировочное напряжение, соблюдать главное требование тренировки - избежать чрезмерного перенапряжения, предупредив случаи переутомления и перетренировок.  Если пульс спортсмена после нагрузки не восстанавливается в течение определенного времени до нужного уровня (например, пульс остается свыше 120 уд/мин более 5 - 6 мин после средней нагрузки), то это говорит о том, что нагрузка, вероятно, очень высока и тренировочная работа (количество, темп) должна быть снижена либо прекращена.

1.7.Минимальный и предельный объемы соревновательной деятельности

Большой объем соревновательной деятельности обусловлен не только необходимостью успешного выступления в состязаниях, но и возможностью использования соревнований как наиболее мощного средства стимуляции адаптационных реакций в интегральной подготовке, позволяющей объединить весь комплекс технико-тактических, физических и психических предпосылок, качеств и способностей в единую систему, направленную на достижение запланированного результата. Одним из показателей интенсивности спортивных нагрузок является рост количества соревнований. Спортивные соревнования, являясь специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности занимающихся.

   1.8.Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.    

         Минимальный уровень бюджетной гарантированности обеспечения  лиц, проходящих спортивную подготовку, экипировкой,  спортивным  инвентарем и оборудованием (в % от расчетного уровня).

  Для спортсменов, проходящих подготовку на основании договора о                                                  прохождении спортивной подготовки, уровень обеспечения организацией экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием по олимпийским видам спорта и видам спорта, признанным МОК, осуществлять на 100%, по другим видам спорта не менее чем на 90%.
Минимальный уровень обеспечения экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием

Таблица №5

Оборудование и спортивный инвентарь

необходимый для осуществления спортивной подготовки

	№
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3
	Буфер для остановки ядра
	штук
	1

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

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

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

	7
	Грабли
	штук
	2

	8
	Доска информационная
	штук
	2

	9
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	2

	10
	Конь гимнастический
	штук
	1

	11
	Круг для места толкания ядра
	штук
	1

	12
	Мат гимнастический
	штук
	10

	13
	Место приземления для прыжков в высоту
	штук
	1

	14
	Мяч для метания (140г.)
	штук
	10

	15
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	8

	16
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	17
	Патроны для пистолета стартового
	штук
	1000

	18
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	19
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	8

	20
	Помост тяжелоатлетический (2,8*2,8м)
	штук
	1

	21
	Рулетка (10м)
	штук
	3

	22
	Рулетка (100м)
	штук
	1

	23
	Рулетка (20м)
	штук
	3

	24
	Рулетка (50м)
	штук
	2

	25
	Секундомер
	штук
	10

	26
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	27
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	4

	28
	Стартовые колодки
	пар
	10

	29
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	30
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	31
	Стойки для прыжков в высоту
	пар
	1

	32
	Указатель направления ветра
	штук
	4

	33
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	5

	34
	Электромегафон
	штук
	1

	35
	Ядро массой 3,0 кг
	штук
	20

	36
	Ядро массой 4,0 кг
	штук
	20

	37
	Ядро массой 5,0 кг
	штук
	10

	38
	Ядро массой 6,0 кг
	штук
	10

	39
	Ядро массой 7,26 кг
	штук
	20


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

	40
	Колокол сигнальный
	штук
	1

	41
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	42
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	43
	Препятствие для бега (3,96м)
	штук
	3

	44
	Препятствие для бега (5м)
	штук
	1

	45
	Препятствие для бега (3,66м)
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин: прыжки, многоборье

	46
	Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом
	штук
	2

	47
	Место приземления для прыжков с шестом
	штук
	1

	48
	Планка для прыжков с шестом
	штук
	10

	49
	Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках с шестом
	штук
	1

	50
	Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом 
	пар
	2

	51
	Стойки для прыжков с шестом
	пар
	1

	52
	Ящик для упора шеста
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин: метания, многоборье

	53
	Диск массой 1,0кг
	штук
	20

	54
	Диск массой 1,5кг
	штук
	10

	55
	Диск массой 1,75кг
	штук
	15

	56
	Диск массой 20,кг
	штук
	20

	57
	Диски обрезиненные (0,5-2,0кг)
	комплект
	3

	58
	Копье массой 600г
	штук
	20

	59
	Копье массой 700г
	штук
	20

	60
	Копье массой 800г
	штук
	20

	61
	Круг для места метания диска
	штук
	1

	62
	Круг для места метания молота
	штук
	1

	63
	Молот массой 3,0кг
	штук
	10

	64
	Молот массой 4,0кг
	штук
	10


	65
	Молот массой 5,0кг
	штук
	10

	66
	Молот массой 6,0кг
	штук
	10

	67
	Молот массой 7,26кг
	штук
	10

	68
	Ограждения для метания диска
	штук
	1

	69
	Ограждения для метания молота
	штук
	1

	70
	Сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении
	штук
	1


Таблица №6

Обеспечение спортивной экипировкой и спортивным инвентарём в лёгкой атлетике

	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№
	наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1
	Диск
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	1

	2
	Копье
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	3
	Молот в сборе
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	4
	Шест
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	1

	5
	Ядро
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	1


Таблица №7

Обеспечение спортивной экипировкой

	Спортивная экипировка, передаваемый в индивидуальное пользование

	№
	наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	
	
	

	2
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	1
	2
	

	3
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	4
	Майка легкоатлетическая
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	5
	Обувь для метания диска и молота
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	6
	Обувь для толкания ядра
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	7
	Перчатки для метания
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	8
	Трусы легкоатлетические
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	9
	Шиповки для бега на короткие дистанции
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	10
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	11
	Шиповки для бега с препятствиями (стипльчеза)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	12
	Шиповки для метания копья
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	13
	Шиповки для прыжков в высоту
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	14
	Шиповки для прыжков в длину и прыжков с шестом
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	15
	Шиповки для тройного прыжка
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1


1.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки.
Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется на основе получаемых данных педагогического и врачебного контроля, а также исходя из возможностей спортсмена, в программу спортивной подготовки вносятся корректировки увеличения или снижение нагрузки разной направленности в разных периодах включение новых микроциклов стартов или тренировочных сборов.  
 1. Обеспечение условий для эффективного прохождения спортивной подготовки.

2. Определение индивидуальных особенностей и возможностей спортсмена.

3. Установление индивидуальной цели и длительности пути ее решения.

4. Установление более конкретных задач  обучения, воспитания   

и повышения функциональных возможностей.

5. Составление индивидуального плана подготовки.
II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике безопасности
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет рад методических и организационных особенностей:

- тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации);

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма;

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием;

- надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма;

- с возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки;


- необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки. 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах вида спорта легкая атлетика, содержащих в своем наименовании: слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - Бег на короткие дистанции); слово «бег» с указанием дистанции более 400 м (далее - Бег на средние и длинные дистанции); слово «ходьба» (далее - Спортивная ходьба); слово «прыжок» (далее - Прыжки); слова «метание» и «толкание» (далее - Метания); слово «борье» (далее - Многоборье), определяются в Программе.

Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных дисциплинах вида спорта легкая атлетика учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
Основные требования к планированию:

- целенаправленность планирования заключается в чётком определении конечной цели тренировочной работы, создании перспективы на определённые этапы времени.

- систематичность планирования предусматривает осуществление строго последовательной (в определённой системе) конкретизации и детализации планов.
- всесторонность планирования заключается в том, чтобы предусматривать и в конечном итоге достаточно плотно раскрывать все аспекты тренировочного процесса, а так же намечать соответствующие им средства, методы и организацию работы.
- конкретность заключается в обеспечении детализации планируемых задач, средств и методов тренировочного процесса.
- реальность планирования заключается в том, что при определении конечных целей и конкретизации различных сторон тренировочного процесса предусматривается действенная возможность успешного ее выполнения с учётом состояния занимающихся и их возможностей.
Основы планирования годичных циклов.
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставлен​ными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирова​ния нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов.

Для каждой возрастной группы система соревнований формируется на основе календаря спортивно-массовых соревнований (зональ​ных, областных, городских и т.п.). 

Годичные макроциклы

Начиная с этапа многолетней спортивной подготовки тре​нировочные нагрузки легкоатлетов распределяются на  два или три  макроцикла. Чем выше спортивная квалификация легкоатлетов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка легкоатлетов строится на ос​нове упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, прибли​женных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.

Подготовительный период принято делить на два этапа – обще-подготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи обще-подготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функцио​нальных систем его организма, развитие необходимых спортивно-техничес​ких и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фун​дамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособнос​ти, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревно​вательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе пред​посылок, созданных на обще-подготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализиро​ванным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств.

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно бо​лее полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отлич​ные от соревновательных.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она стро​ится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы, и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности легкоатлета к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уро​вень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.

Типы и задачи мезоциклов.

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов.  Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных легкоатлетов применяются микро-циклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в насто​ящей программе как основные элементы при планировании тренировки.

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения обще-подготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга общеразвивающих упражнений. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования).

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма спортсмена, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. 

Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности легкоатлета, совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению легкоатлетов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов.

Каждый период следующего годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. Таким образом, обеспечиваются преемственность нагрузок из года в год и планомерное нарастание их на протяжении ряда лет. Периоды временного снижения и повышения нагрузок должны определяться в текущих (годичных) планах, исходя из конкретных задач подготовки и состояния спортсмена.

По истечении каждого месяца и года тренер и спортсмен должны суммировать и подвергать анализу данные об объеме и интенсивности тренировочных нагрузок. С этой целью следует использовать простейшие таблицы учета комплекса тренировочных нагрузок.

Весьма важно учесть не только объем и интенсивность тренировочных нагрузок, но и сопоставить эти данные с показанными спортивными результатами. С целью наглядности лучше всего это сделать с помощью линейного графика. По горизонтали отмечаются недели, месяцы, годы, по вертикали – объем и интенсивность тренировочных нагрузок, выраженные в определенных единицах измерения, а также результаты спортсмена в соревнованиях.

Тренировочный процесс, начинающийся в раннем возрасте и длящийся многие годы, достигает высокой эффективности в том случае, если он осуществляется систематически, на основе перспективного плана, разработанного с учетом возрастных особенностей растущего организма спортсмена.

Перспективный план – основа подготовки юных спортсменов. В зависимости от того, правильно ли намечена перспектива совершенствования спортсмена на ряд лет вперед, рационально ли спланированы средства и методы тренировки, нагрузки, контрольные нормативы, во многом будут зависеть темпы роста его достижений, результативность подготовки в годичных циклах.

При составлении перспективного плана следует руководствоваться следующими методическими положениями. Прежде всего необходимо исходить из методических положений и настоящей программы.

Перспективный план должен носить целеустремленный характер. Успех планирования связан прежде всего с правильным выбором цели, в тесной зависимости от возраста и подготовленности спортсмена, режима его жизни, учебы.

Планируя спортивную подготовку на ряд лет вперед, необходимо придерживаться определенной последовательности в постановке задач и не стремиться решить их сразу в один год. Так, например, в первые два – три года пребывания учащихся в школе тренер должен сосредоточить внимание главным образом на создании прочного фунтдамента общей физической подготовленности занимающихся и на обучении их спортивной технике. В последующие годы будут последовательно решаться задачи по развитию физических качеств, совершенствованию в технике и др., в соответствии с возрастными особенностями занимающихся, уровнем их подготовленности и другими факторами. Так, например, в возрасте 12 – 13 лет планом может быть предусмотрено особое внимание развитию быстроты и общей выносливости, а в 15 – 16 лет – выносливости.

Необходимо предусмотреть рациональное чередование задач тренировки, объема и интенсивности нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в различные годы подготовки.

Чтобы обеспечить поступательное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней подготовки, чрезвычайно важным является правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Подготовленность спортсмена будет прогрессивно повышаться лишь в том случае, если нагрузка на всех этапах полностью соответствует функциональным возможностям анализа всех данных тренировочного процесса.
Техника безопасности при проведении занятий по лёгкой атлетике. Общие требования безопасности
К занятиям лёгкой атлетикой допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.
Опасные факторы:
- травмы при прохождении в зоне броска во время занятий по метанию;

- травмы при падении на скользком грунте или твёрдом покрытии;

- выполнение упражнений без разминки.
При занятиях лёгкой атлетикой должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.
После окончания занятий лёгкой атлетикой принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

Тренер обязан проводить мероприятия по технике безопасности со спортсменами, занимающимися в спортивной школе на отделении лёгкой атлетики.

Вводный инструктаж.

Ознакомить с общими требованиями безопасности.

Ознакомить с правилами поведения  при занятиях лёгкой атлетикой в легкоатлетическом манеже, на стадионе и на улице(спортивной площадке, парковой зоне, лесу и т.д.).

Напоминать о правилах поведения на проезжей части.

Тренер обязан соблюдать должностные инструкции и инструкции по технике безопасности к процессу проведения занятия. Проходить первичный, плановый и внеплановые инструктажи.
С первых же занятий необходимо приучать занимающихся выполнять упражнения только по команде тренера.

Упражнения, направленные на воспитание быстроты и обучение технике легкоатлетических видов, должны применяться в начале основной части занятия.

Упражнения по общей физической подготовке должны отвечать специфике избранного вида легкой атлетики.

В арсенале используемых упражнений у начинающих спортсменов значительное место должны занимать естественные движения, а также упражнения на укрепление и развитие подвижности связочно-суставного и мышечного аппарата, выполняемые широкой амплитудой без излишнего напряжения.

Несмотря на все большую специализированную направленность в избранном виде спорта, следует в тренировочном процессе сохранить достаточное разнообразие применяемых средств.

Многолетний тренировочный процесс может быть успешно осуществлен при условии тщательного учета возрастных особенностей развития человека, уровня его подготовленности, специфики избранного вида спорта, особенностей развития двигательных качеств и формирования двигательных навыков, применения передового спортивного опыта.

Многолетний опыт позволил выявить следующие особенности многолетней тренировки юных спортсменов:

Необходимость в строгой последовательности преемственности задач, средств и методов тренировки.
2.2 Рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок.
При подготовке юных спортсменов особо важное значение, имеет принцип целенаправленной разносторонней специальной подготовки, без реализации которого невозможно создать предпосылки для достижения высоких спортивных результатов. Успешное решение задачи целенаправленной специальной разносторонней подготовки юных спортсменов во многом зависит от умелого подбора средств физической подготовки, правильного соотношения общей и специальной подготовки в процессе многолетних занятий спортом.

В процессе многолетней тренировки спортсмена неуклонно возрастает объем средств общей и специальной физической подготовки. Однако соотношение между ними постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема специальной физической подготовки (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес общей физической подготовки.
Важное значение имеет преемственность тренировочных и соревновательных нагрузок, применяемых в занятиях с детьми, подростками, юношами, юниорами и взрослыми спортсменами.
Неуклонный рост объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Изменение тренировочных нагрузок должно происходить как за счет увеличения объема, так и за счет их интенсивности.
Строгое соблюдение постепенности в процессе роста тренировочных нагрузок. Постепенное увеличение тренировочных нагрузок способствует улучшению функциональных возможностей и совершенствованию приспособляемости организма спортсмена к выполнению физических упражнений различной продолжительности и интенсивности. Для того чтобы обеспечить неуклонное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки, чрезвычайно важно правильно планировать тренировочные и соревновательные нагрузки. Подготовленность спортсмена прогрессивно повышается лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах тренировки полностью соответствуют функциональным возможностям организма.
Необходимость одновременного и параллельного воспитания физических качеств у спортсменов различного возраста.

Быстроту, силу, скоростно-силовые качества, выносливость, гибкость, ловкость необходимо развивать на всех возрастных этапах. Имеют место возрастные периоды, наиболее благоприятные для преимущественного развития того или иного физического качества человека. Так, в детском и подростковом возрастах имеются особенно благоприятные возможности для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В дальнейшем возникают возможности для развития мышечной силы, специальной выносливости у спортсменов. Главным же в работе с детьми, подростками, юношами является перспективное планирование многолетней подготовки, так как достижение относительно высокого спортивного результата в детском, подростковом и даже в юношеском возрасте отнюдь не свидетельствует о том, что тренер находится на правильном пути. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Таблица № 8
Перечень тренировочных мероприятий
	№ п/п 

	Вид тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней) 

	Оптимальное число участников тренировочного мероприятия

			Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной

	Этап совершенствования спортивного 

	Этап высшего спортивного 

	
	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям


	1.1. 

	Тренировочные мероприятия по подготовке к международным соревнованиям 

	-
	18
	21
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку 


	1.2. 

	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России 

	-
	14
	18
	21
	
	1.3. 

	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским соревнованиям 

	-
	14
	18
	18
	
	1.4. 

	Тренировочные мероприятия по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации 

	-
	14
	14
	14
	
	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1. 

	Тренировочные мероприятия по общей или специальной физической подготовке 

	-
	14
	18
	18
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 


	2.2. 

	Восстановительные тренировочные мероприятия
	-
	до 14 дней
	В соответствии с количеством лиц, принимавших участие в спортивных соревнованиях 


	2.3. 

	Тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования 

	-
	До 5 дней, но не более 2 раза в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования 


	2.4. 

	Тренировочные мероприятия в каникулярный период 

	До 21 дня подряд и не более двух тренировочных мероприятий в год
	-
	-
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 


	2.5
	Просмотровые тренировочные мероприятия для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта

	-

	До 60 дней

	-

	В соответствии с правилами приема


	


2.3. Рекомендуемые объемы соревновательных нагрузок.
Одним из показателей интенсивности спортивных нагрузок является рост количества соревнований. Спортивные соревнования, являясь специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности занимающихся.
Таблица №9
	Виды спортивных 
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	4
	4
	6
	6

	Отборочные
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2
	2
	2


2.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Планировать спортивные результаты необходимо в соответствии с требованиями ЕВСК на основании Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских, международных спортивных и физкультурных мероприятий, календарных планов спортивных и физкультурных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.
При планировании спортивных результатов необходимо учитывать индивидуальные и возрастные особенности, а так же квалификацию спортсменов, руководствуясь приложением к федеральным стандартам, отображающем планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта лёгкая атлетика.

Планирование спортивных результатов может быть долгосрочным (т.е. перспективным), поэтапным и срочным.
Срочное планирование спортивного результата - это планирование, целью которого может является достижение определённого показателя (технического, ОФП , СФП и т.д.) за короткий период подготовки. Например:
- одно тренировочное занятие;
- после работы в мезоцикле или микроцикле;
- после ТМ;
- выступление на контрольных стартах;
Поэтапное планирование спортивного результата – это планирование достижения определённого показателя в данном виде спорта за полугодие или год подготовки. Например:
- выступление на отборочных соревнованиях; 
                                                                       - выступление на основных соревнованиях года;
- выполнение нормативов по ОФП и СФП для перевода на следующий этап спортивной подготовки.
Перспективное планирование – это планирование наивысших спортивных достижений гимнасток за весь период подготовки или четырёхлетия (Олимпийского цикла).

2.5. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Педагогический контроль
Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контро​ля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок.
Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастер​ства (и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контро​ля (этапный, текущий или оперативный).
Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тре​нировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки.
Этапный контроль проводится ,как правило, дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются:

1. Определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности занимающегося;

2. Оценка соответствия годичных приростов нормативным, с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития;

3. Разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки.
Текущий контроль
Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсменки после предшествующих нагрузок, её готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущение переутомления. В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна.
Оперативный контроль
Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки трени​ровочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно опре​делить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спорт​сменки, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, явля​ются: резкое покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое уча​щение дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); значитель​ное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту.
Врачебный контроль
Врачебный контроль  на  этапе начальной подготовки осуществляется врачом спортив​ной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля территориальной поликлиники в соответствии с Положением о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.85 г. № 1672).
Врачебный контроль за занимающимися, начиная с тренировочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером два раза в год.

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за тренировочным процессом и в период соревнований.
На каждого учащегося заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурным диспансере.
Психологическая подготовка 
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами вос​питательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятель​ный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастер​ства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых слу​чаях требуется помощь профессионала в этой области.

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уров​ней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсменов происходит с помощью изменения и коррек​ции отношения к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного зада​ния, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.
В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств ха​рактера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.
В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.
2.6. Программный материал для практических занятий по этапам подготовки с разбивкой на периоды подготовки.

Теоретические занятия (для всех тренировочных групп)
Физическая культура и спорт Российской Федерации.
Физическая культура, как одно из важнейших средств воспитания. Задачи физического воспитания в России; укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие.

Единая всероссийская классификация.

Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России.

Организационная структура и управление физкультурным движением в России.

Достижения Российских спортсменов борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

Краткая характеристика международных связей Российских легкоатлетов.

Краткий обзор развития легкой атлетики в России.

Развитие легкой атлетики в мире. Международная легкоатлетическая федерация (ИААФ).

Основы строения человеческого организма и его функции.

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма.

Дозировка тренировочной нагрузки, рациональное сочетание работы и отдыха.

Утомление и восстановление энергетических затрат в тренировочном процессе.

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой медицинской помощи.

Гигиенические требования к местам занятий легкой атлетикой, инвентарю и спортивной экипировки.

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Понятия о спортивной форме и функциональных возможностях организма.

Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях прыжками с шестом.

Основы спортивного массажа.

Физиологические основы спортивной тренировки.

Основные задачи этапов спортивной подготовки.  

Этап начальной подготовки:

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая атлетика.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации):

-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;

-формирование спортивной мотивации;

-укрепление здоровья спортсменов.

 Этап совершенствования спортивного мастерства:

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

-сохранение здоровья спортсменов.

Этап высшего спортивного мастерства:

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

При построении тренировок следует руководствоваться принципами:

-целевой направленности к высшему спортивному мастерству;

-соразмеренности в развитии основных физических качеств

-ведущих факторов определяющих уровень мастерства и возрастной динамики развития юных спортсменов.
2.7. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций психомоторных качеств. Основное внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции,  специализированых восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-психическому восстановлению. Использование средств и методов, связанных с воспитанием спортивного интеллекта, разъяснение цели и задач участия в соревнованиях, содержание общей психической подготовки к соревнованиям, развитие волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизация межличностных отношений и сенсомоторное совершенствование общей психологической подготовленности. Совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижения специальной психической и мобилизационной готовности к соревнованиям. Использование средств и методов, связанных с нервно-психическим восстановлением спортсменов. Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
2.8. План применения восстановительных средств

Восстановительные средства и мероприятия
Специальные средства восстановления, используемые в подготов​ке легкоатлетов, можно подразделить на три группы: педагогические, психо​логические и медико-биологические.

Педагогические средства
Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построен​ного тренировочного процесса и включают:

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности);

- рациональная организация режима дня.
Психологические средства

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное вли​яние на характер и течение восстановительных процессов.

К их числу относятся:

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;

- средства внушения (внушенный сон-отдых);

- гипнотическое внушение;

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;

- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
Медико-биологические средства
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.
Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно:

- сбалансировано по энергетической ценности;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;

- соответствует климатическим и погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

- суховоздушная (сауна) и парная бани;

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами раз​личной длины, магнитотерапия; гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре.

Режим дня строится исходя из времени тренировок, а также учёбы или работы с таким расчётом, чтобы спортсмен спал не менее 8-9 часов в сутки. В период интенсивных тренировок полезен часовой сон в дневное время.
2.9. Планы антидопинговых мероприятий
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 
Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);
- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;
- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;
- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;
- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.
Учет информирования спортсменов по антидопинговым правилам ведётся в журнале тренировочных занятий.

2.10. План инструкторской и судейской практики

Занимающиеся тренировочных групп и групп спортивного со​вершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревно​ваний в группах начальной подготовки и тренировочных груп​пах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревно​ваний и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования уча​щиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания ин​структора и судьи по спорту.
III.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
3.1. Влияние физических качеств на результативность по виду спорта легкая атлетика
Таблица №10

	Физические качества
	Уровень влияния

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	Быстрота
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координация
	2

	Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции

	Быстрота
	2

	Сила
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координация
	1

	Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба

	Быстрота
	2

	Сила
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координация
	1

	Для спортивной дисциплины: прыжки

	Быстрота
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	1

	Гибкость
	3

	Координация
	3

	Для спортивной дисциплины: метания

	Быстрота
	3

	Сила
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координация
	2

	Для спортивной дисциплины: многоборье

	Быстрота
	3

	Сила
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координация
	2


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние
3. 2. Система контроля и зачетные требования

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки, производится на основании распорядительного акта организации (приказа руководителя) с учетом решения органа самоуправления (тренерского совета), основанного на стаже тренировочных занятий, выполнении контрольно-переводных нормативов, результатов промежуточной аттестации занимающихся. Если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением спортивно-оздоровительного этапа), результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду или избранным видам спорта (спортивным дисциплинам), перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления организации (тренерского совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе. При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, проходящим спортивную подготовку по соответствующему виду спорта, может предоставляться возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, предусмотренном локальными актами организации, за рамками государственного задания на основе договоров оказания услуг по спортивной подготовке, либо принимается решение об отчислении данного лица.

Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, оплату проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в период проведения спортивных мероприятий, медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке в порядке и на условиях, устанавливаемых локальными нормативными актами организации.

3.3. Контрольно-нормативные требования
Перевод по этапам осуществляется при условии выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке.

Таблица №11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег челночный 3*10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,5

	2.
	И.П. –упор лежа. Сгибание и разгибание рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	130
	125

	4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	25
	30

	5.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	24
	13

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	7.
	Бег 2 км
	-
	без учета времени


Таблица №12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3

	2.
	Бег 150 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

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

	4.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	5.
	Бег 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,44
	2,01

	6.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	170
	160

	Для спортивной дисциплины: прыжки

	7.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5

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

	
	
	
	5,40
	5,10

	9.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	Для спортивной дисциплины: метания

	10.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	10,6

	11.
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	10
	8

	12.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	180
	170

	Для спортивной дисциплины: многоборье

	13.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,5

	14.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5,30
	5,00

	15.
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	9
	7

	16.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	180
	170


Таблица №13
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,3
	8,2

	2.
	Бег 300 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	38,5
	43,5

	3.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	25
	23

	4.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	260
	230

	Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции

	5.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	8
	9

	6.
	Бег 2 км.
	мин, с
	не более

	
	
	
	6,00
	7,00

	7.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	240
	200


	Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба

	8.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	8,4
	9,2

	9.
	Бег 5 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	17,30
	-

	10.
	Бег 3 км
	мин
	не более

	
	
	
	-
	12

	11.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	230
	190

	Для спортивной дисциплины: прыжки

	12.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,4
	8,4

	13.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	250
	220

	14.
	Полуприсед со штангой весом не менее 80 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	15.
	Полуприсед со штангой весом не менее 40 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	Для спортивной дисциплины: метания

	16.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	17.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	260
	220

	18.
	Рывок штанги весом не менее 70 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	19.
	Рывок штанги весом не менее 35 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	Для спортивной дисциплины: многоборье

	20.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,7
	8,8

	21.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	7,60
	7,00

	22.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	250
	210

	23.
	Жим штанги лежа весом не менее 70 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	24.
	Жим штанги лежа весом не менее 25 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1


Таблица №14
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,9

	2.
	Бег 300 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	37
	41

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	280
	250

	4.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	27
	25

	Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции

	5.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	6.
	Бег 2 км.
	мин, с
	не более

	
	
	
	5,45
	6,40

	7.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	250
	240

	Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба

	8.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	8,9

	9.
	Бег 5 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	17
	-

	10.
	Бег 3 км
	мин
	не более

	
	
	
	-
	11,30

	11.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	240

	Для спортивной дисциплины: прыжки

	12.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,3
	8

	13.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	260
	240

	14.
	Полуприсед со штангой весом не менее 100 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	15.
	Полуприсед со штангой весом не менее 50 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	Для спортивной дисциплины: метания

	16.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,4
	8,3

	17.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	280
	250

	18.
	Рывок штанги весом не менее 80 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	19.
	Рывок штанги весом не менее 40 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	Для спортивной дисциплины: многоборье

	20.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,5
	8,4

	21.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	270
	240

	22.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	7,75
	7,30

	23.
	Жим штанги лежа весом не менее 80 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	24.
	Жим штанги лежа весом не менее 30 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1


3.4. План физкультурных и спортивно – массовых мероприятий 
Составляется ежегодно в соответствии с календарными планами Министерства спорта Российской Федерации, министерства спорта Иркутской области, администрации города Иркутска, федерацией легкой атлетики Российской Федерации, федерацией легкой атлетики Иркутской области и на основании проведения городских, региональных, всероссийских и международных соревнований. 
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