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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
по виду спорта 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Новосибирск 2023
I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1. Дополнительная образовательная программа по виду спорта «легкая атлетика» предназначена для организации образовательной деятельности детей и взрослых в Государственном автономном профессиональном образовательном учреждении Новосибирской области «Новосибирское училище (колледж) олимпийского резерва» (далее - организация) по спортивной подготовке на этапах совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) и высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ), дисциплины: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба и бег на короткие дистанции. с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Министерства спорта России от 16.11.2022 N 996
2. Цели реализации программы:
- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

-   подготовка спортивного резерва по легкой атлетике  для сборных команд Новосибирской области, Российской федерации;

- освоение программы обучаемыми спортивной подготовки на этапах ССМ и ВСМ;

- подготовка спортсменов на этапе ССМ, выполнение ими контрольных нормативов и квалификационных требований с целью перехода на этап ВСМ.
Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучаемыми всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в исправном состоянии спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.
II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные ограничения лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки











Таблица 1
	Этапы спортивной

подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку

(лет)
	Наполняемость

(человек)
	Качественный состав группы
(спортивный разряд, звание)

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	2
	КМС

	Этап высшего спортивного

мастерства
	не ограничивается
	15
	1
	МС, МСМК


4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки











Таблица2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего
спортивного мастерства

	Количество часов
в неделю
	20
	24

	Общее

количество часов в год
	                    1040
	                       1248


5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- учебно-тренировочные занятия:
продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать на этапе ССМ и ВСМ – 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, судейская практика.
- учебно-тренировочные мероприятия:

для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) для обучающихся, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.
Перечень учебно-тренировочных мероприятий











           Таблица 3
	№ п/п
	Виды 

учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки

(количество дней)

	
	
	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке

к международным спортивным
соревнованиям
	21
	21

	1.2.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке

к чемпионатам России, кубкам России,

первенствам России
	18

	21

	1.3.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к

другим всероссийским спортивным
соревнованиям
	18

	18

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

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно- тренировочные
мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	                            До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия
для комплексного медицинского обследования
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно- тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	-


	2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия
	                                          До 60 суток


Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для  подготовки обучающихся к соревновательной  деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения, учитываются в учебно-тренировочном графике.
Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, а также в календарный план официальных спортивных мероприятий Новосибирской области, организации, в соответствии с положением (регламентом) об их проведении, но не более:
1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном составе) в виде спорта «легкая атлетика».
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах ССМ и ВСМ:
На этапах ССМ и ВСМ организация учебно-тренировочного процесса по индивидуальным планам подготовки спортсменов является основной формой, включая индивидуализацию построения и содержания учебно-тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, медико-восстановительные мероприятия, врачебно-педагогический контроль, судейскую практику, тестирование и контроль. Индивидуализация построения учебно-тренировочного процесса обусловлена подготовкой  спортсменов одной группы (ССМ или ВСМ) к соревнованиям разных возрастных категорий, которые проводятся, как правило, в разное время.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки не исключает иных форм обучения.
- участие в спортивных соревнованиях:
Спортивные соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся, должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной подготовки.

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных соревнований: подготовительные, основные, с учетом особенностей вида спорта, с учетом задач на этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающихся по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.
Объем соревновательной деятельности (минимальные требования)

Таблица 4
	Виды

соревнований
	Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	 Контрольные 
	6
	6

	 Отборочные  
	2
	2

	  Основные   
	2
	2


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

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).
Количество спортивных соревнований указывается в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, календарным планом спортивных мероприятий Новосибирской области и календарным планом спортивных мероприятий организации.
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в легкой атлетике многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки обучающихся и контроля за ее эффективностью, а также отбора обучающихся для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки обучающихся.

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая атлетика»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Иные виды (формы) обучения:

- инструкторская и судейская практика:

Работа по приобретению инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ в форме бесед, семинаров,  практических занятий и самостоятельного обслуживания спортивных соревнований.

На этапах ССМ и ВСМ основное внимание уделяется приобретению знаний и умений: составление рабочих планов и выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки; составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки; проведение учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах; составление положения о соревнованиях; практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях; организация и судейство районных и городских соревнований.
- медико-восстановительные мероприятия:

Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и медико-биологические мероприятия.

-углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в середине тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему учебно-тренировочному процессу.
-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной работоспособности.

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.
Применение восстановительных средств
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-био​логических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации  (сверхвосстановления).
Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:

1)  естественные и гигиенические;

2)  педагогические;

3)  медико-биологические;

4)  психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств
Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.
Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности.

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности).

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки.
Педагогические средства восстановления

Под педагогическими средствами подразумевается организация тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.

Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке.

Таблица 5
	Время, ч
	Продукты

	1 -2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца в смятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная.

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб пшеничный.

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок.

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь.

	6-7
	Шпик, грибы.


Психологические средства восстановления

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в спортивной борьбе.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций.

В сборных командах страны используются многообразные средства восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в спорте должно уделяться больше внимания.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств при подготовке.
- тестирование и контроль:

Тестирование двигательных возможностей спортсмена позволяет решать педагогические задачи по выявлению уровня развития его функциональных возможностей, физических способностей, технической и тактической подготовленности.

Тестирование также даёт возможность выполнять сравнительный анализ результатов (как отдельных спортсменов, так и целых групп обучающихся), на основании которого можно будет в дальнейшем:

·- проводить объективный контроль учебно-тренировочного процесса и результатов соревновательной деятельности;

·- составлять, либо корректировать индивидуальные и групповые планы подготовки спортсменов (микро, мезо и макроциклы).

Тест – это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека.

Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе использования самых разнообразных физических упражнений. Однако далеко не каждое физическое упражнение или испытание можно рассматривать как тест.

В качестве тестов следует использовать лишь те испытания (пробы), которые отвечают специальным требованиям и в соответствии с которыми должны быть:

 -определена цель применения любого теста (или тестов);

 -разработаны стандартизированная методика измерения результатов в тестах и процедура тестирования;

 -определена надёжность и информативность тестов;

 -реализована возможность представления результатов тестов в соответствующей системе оценки.
Контроль учебно-тренировочного процесса в различных периодах круглогодичного цикла проводится тренером-преподавателем постоянно.
Самоконтроль спортсмена должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения.

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения является основополагающим документом, на основе которого строится весь учебно-тренировочный процесс в учреждении на год, составляются индивидуальные планы спортивной подготовки обучающихся. На основании его проводятся учебно-тренировочные мероприятия, спортсмены (обучающиеся) направляются для участия в учебно-тренировочных сборах и соревнованиях. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения составляется на очередной год, является приложением к настоящей программе, формируется в соответствии с единым календарным планом физкультурно-спортивных мероприятий России и календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий Новосибирской области.
                                         6. Годовой учебно-тренировочный план
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки. Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные занятия, теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, указанные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.

Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапах ССМ и ВСМ представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данных этапах.
 Годовой учебно-тренировочный план 
                        Дисциплина-бег на средние и длинные дистанции, ходьба  
 Таблица 6
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	8-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	29-34

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	5-8

	Техническая подготовка (%)
	                    13-17

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-11

	Инструкторская и судейская практика (%)
	3-6

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	5-7

	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	10-20

	Специальная физическая подготовка (%)
	25-30

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	4-7

	Техническая подготовка (%)
	17-22

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-11

	Инструкторская и судейская практика (%)
	3-5

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	3-5


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ВСМ
           Таблица 7
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	8-17
	17
	212

	Специальная физическая подготовка
	29-34
	34
	424

	Участие в спортивных соревнованиях
	5-8
	8
	100

	Техническая подготовка
	13-17
	17
	212

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8-11
	11
	137

	Инструкторская и судейская практика
	3-6
	6
	75

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	5-7
	7
	88


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ССМ

          Таблица 8
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенства спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	10-20
	20
	          249

	Специальная физическая подготовка
	25-30
	30
	374

	Участие в спортивных соревнованиях
	4-7
	7
	88

	Техническая подготовка
	17-22
	22
	274

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8-11
	11
	137

	Инструкторская и судейская практика
	3-5
	5
	63

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	3-5
	       5
	63


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ВСМ










                    Таблица 9
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	Раздел 2. Практическая подготовка:

2.1. Специальная физическая подготовка
	53
	53
	53
	53
	53
	53
	53
	63
	62
	62
	53
	53
	664

	2.2. Общая физическая подготовка
	20
	20
	14
	14
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	220

	2.3. Специальная техническая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	96

	2.4. Специальная психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2.5. Восстановительные мероприятия
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	30

	Раздел 3. Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ данных спортивной подготовки 
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	3
	2
	70

	Раздел 4. Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогические наблюдения
	1
	1
	3
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	18

	Раздел 5. Участие в спортивных соревнованиях
	10
	10
	-
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	90

	Раздел 6. Судейская практика
	-
	-
	3
	3
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10

	Всего
	102
	104
	95
	94
	100
	112
	104
	110
	110
	112
	102
	102
	1248


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ССМ
                                                                                                                            Таблица 10
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Раздел 2. Практическая подготовка:

2.1. Специальная физическая подготовка
	48
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	48
	586


	2.2. Общая физическая подготовка
	16
	16
	16
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	16
	16
	198

	2.3. Специальная техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	50

	2.4. Специальная психологическая подготовка
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	20

	2.5. Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	Раздел 3. Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ данных спортивной подготовки 
	3
	3
	3
	3
	3
	5
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	40

	Раздел 4. Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогические наблюдения
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	13

	Раздел 5. Участие в спортивных соревнованиях
	6
	6
	
	
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	60

	Раздел 6. Судейская практика
	-
	-
	1
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5

	Всего
	82
	83
	84
	82
	82
	87
	87
	82
	80
	82
	82
	82
	1004


Годовой учебно-тренировочный план 
Дисциплина-бег короткие дистанции
Таблица 11
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	11-16

	Специальная физическая подготовка (%)
	25-28

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	5-8

	Техническая подготовка (%)
	                   22-27

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-11

	Инструкторская и судейская практика (%)
	3-6

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	4-6

	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	12-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	24-27

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	4-7

	Техническая подготовка (%)
	                    22-27

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-11

	Инструкторская и судейская практика (%)
	3-5

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	3-5


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ВСМ
Таблица 12
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	11-16
	16
	200

	Специальная физическая подготовка
	25-28
	28
	349

	Участие в спортивных соревнованиях
	5-8
	8
	99

	Техническая подготовка
	22-27
	27
	336

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8-11
	11
	138

	Инструкторская и судейская практика
	3-4
	4
	50

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4-6
	6
	76


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ССМ
Таблица 13
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенства спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	12-17
	17
	          170

	Специальная физическая подготовка
	24-27
	27
	271

	Участие в спортивных соревнованиях
	4-7
	7
	80

	Техническая подготовка
	22-27
	27
	271

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8-11
	11
	110

	Инструкторская и судейская практика
	3-6
	6
	54

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	3-5
	       5
	46


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ВСМ











       Таблица 14
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	Раздел 2. Практическая подготовка:

2.1. Специальная физическая подготовка
	53
	53
	53
	53
	53
	53
	53
	63
	62
	62
	53
	53
	664

	2.2. Общая физическая подготовка
	20
	20
	14
	14
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	220

	2.3. Специальная техническая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	96

	2.4. Специальная психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2.5. Восстановительные мероприятия
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	30

	Раздел 3. Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ данных спортивной подготовки 
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	3
	2
	70

	Раздел 4. Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогические наблюдения
	1
	1
	3
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	18


	Раздел 5. Участие в спортивных соревнованиях
	10
	10
	-
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	90

	Раздел 6. Судейская практика
	-
	-
	3
	3
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10

	Всего
	102
	104
	95
	94
	100
	112
	104
	110
	110
	112
	102
	102
	1248


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ССМ











       Таблица 15
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Раздел 2. Практическая подготовка:

2.1. Специальная физическая подготовка
	48
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	49
	48
	586



	2.2. Общая физическая подготовка
	16
	16
	16
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	16
	16
	198

	2.3. Специальная техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	50

	2.4. Специальная психологическая подготовка
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	20

	2.5. Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	Раздел 3. Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ данных спортивной подготовки 
	3
	3
	3
	3
	3
	5
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	40

	Раздел 4. Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогические наблюдения
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	13

	Раздел 5. Участие в спортивных соревнованиях
	6
	6
	
	
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	60

	Раздел 6. Судейская практика
	-
	-
	1
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5

	Всего
	82
	83
	84
	82
	82
	87
	87
	82
	80
	82
	82
	82
	1004


7. Календарный план воспитательной работы для групп ССМ и ВСМ










                     Таблица 16
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

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

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

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

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей.
	В течение года

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

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

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

- формирование навыков наставничества;

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

- формирование склонности к педагогической работе.
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Медико-биологическое исследование
	Исследование организма спортсмена после/до тренировочной и соревновательной деятельности.
	В течение года

	2.2.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового

образа жизни


[image: image2]

	Дни здоровья и спорта, в рамках    которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	В течение года

	2.3.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся - формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета).
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание спортсменов

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров-преподавателей и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных

соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:

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

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей

дополнительные образовательные

программы спортивной подготовки.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

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

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

- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов.
	В течение года


Основные задачи воспитательной работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов;

- привитие навыков здорового образа жизни;

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним для учебно-тренировочных групп ССМ и ВСМ










                     Таблица 17
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1.
	Утверждение лиц, ответственных за профилактику и информирование о неприменении допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов
	декабрь
	руководитель

	2.
	Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию о неиспользовании допинга, запрещенных средств и методов
	декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	3.
	Организация онлайн-обучения антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	4.
	Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов
	январь-декабрь
	тренер-преподаватель

	5.
	Своевременное вынесение решений по факту нарушений антидопинговых правил
	по факту
	руководитель

	6.
	Организация семинаров для тренеров-преподавателей
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику


Работа по ознакомлению с документами антидопинговых организаций проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ. Работа проводится в форме бесед, семинаров. Обучающиеся получают знания по антидопинговым правилам и запрещенным препаратам, установленным Российской и всемирной антидопинговой организацией. Организовано онлайн-обучение антидопингового обеспечения учебно-тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов.
9. План судейской практики








                                           Таблица 18
	№
п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Участие в судейских семинарах
	в течение года
	Судейская коллегия НСО по видам спорта

	2.
	Участие в судействе спортивных соревнований различного уровня 
	в течение года
	тренер-преподаватель

	3.
	Организация и проведение учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя
	в течение года
	тренер-преподаватель


10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств









                               Таблица 19
	№

п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Прохождение УМО спортсменами сборных команд РФ
	согласно вызова на УМО
	тренер-преподаватель

	2.
	Прохождение УМО в ОВФД
	август, март
	тренер-преподаватель

	3.
	Медицинский осмотр в ОВФД перед участием в спортивных соревнованиях
	в течение года
	тренер-преподаватель

	4.
	Тестирование в кабинете функциональной диагностики в организации
	в течение года
	врач кабинета функциональной диагностики

	5.
	Прохождение восстановительных мероприятий в массажном кабинете
	в течение года
	массажист

	6.
	Прохождение восстановительных мероприятий в кабинете психологической разгрузки в организации
	в течение года
	психолог


III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.


Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.
Система контроля включает в себя:

- Этапный контроль

- Текущий контроль

- Оперативный контроль

- Аттестация


Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое состояние спортсмена является следствием долговременного учебно-тренировочного процесса, является результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.


Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.


Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно-спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом.
Программа текущего обследования

Таблица 20
	Задачи текущего обследования
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

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



Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий и соревнований.


Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом
Направления по всем видам контроля: Обследование соревновательной деятельности, Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы врачебного контроля, Самоконтроль.
Обследование соревновательной деятельности 
Задачи:

- определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований;

- провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности;

- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.

Программа обследования соревновательной деятельности 

                              Таблица 21
	Задачи обследования соревновательной деятельности
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

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

	Контроль уровня функциональной подготовленности
	Кардиология
	Параметры ЭКГ


Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.
Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности – оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.
Медико-биологический контроль
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.
Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического  и биохимического контроля.
Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально- биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения учебно-тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:

- анкетирование, опрос;

- педагогическое наблюдение;

- тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.
Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной  гигиены.

  Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения учебно-тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль осуществляет спортсмен, взаимодействуя с тренером-преподавателем.
11.Требования к результатам  прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Эффективность обучения на различных этапах спортивной подготовки, в соответствии с требованиями к результатам реализации дополнительной образовательной программ спортивной подготовки, на основе ФССП по виду спорта «легкой атлетике» определяется по следующим критериям:
Этап совершенствования спортивного мастерства:
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «легкая атлетика»;

· обеспечение участия в  спортивных соревнованиях и совершенствования навыков  в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья.
Этап высшего спортивного мастерства:
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «легкая атлетика»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимся высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья.
12.Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки
Оценка результатов освоения программы проводится на основании результатов промежуточной и итоговой аттестаций обучающихся, проводимой организацией.
Аттестация представляет собой систему контроля (на основе аттестационных листов), включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся на основе промежуточной и итоговой информации об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся  спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по этапам спортивной подготовки.
Аттестация (промежуточная и итоговая) проводится один раз в год согласно утвержденного графика.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика».
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА











             Таблица 22
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	7,3
	8,2

	1.2.
	Бег на 3000 м
	с
	не более

	
	
	
	38.5
	43.5

	1.3.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	25
	23

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	260
	230

	2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8
	9

	2.2.
	Бег на 2000 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	6.00
	7.10

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

	
	
	
	240
	200

	3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба

	3.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,4
	9,2

	3.2.
	Бег на 5000 м
	мин, с 
	не более

	
	
	
	17.30
	-

	3.3
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	12.10

	3.4.
	Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	190


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА











              Таблица 23

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,9

	1.2.
	Бег на 3000 м
	с
	не более

	
	
	
	37.00
	41.00

	1.3.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	27
	25

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	280
	250

	2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

	2.1.
	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

	2.3.
	Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	250
	240

	3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба

	3.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	8,9

	3.2.
	Бег на 5000 м
	мин, с 
	не более

	
	
	
	17.00
	-

	3.3
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	11.30

	3.4.
	Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240


IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
тренера-преподавателя по виду спорта «легкая атлетика» дисциплины:
бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба, бег на короткие дистанции
этапы спортивной подготовки:
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Срок реализации программы: не ограничен
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана для организации работы тренера-преподавателя и направлена на достижение планируемых результатов освоения обучаемыми дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту «легкая атлетика» на этапах ССМ и ВСМ.
Основные цели и задачи работы  тренера-преподавателя по подготовке обучающихся:
на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- развитие духовно-нравственных качеств и этических качеств обучающегося, воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля;

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

- повышение уровня функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;
- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «легкая атлетика»;

- знание антидопинговых правил;

- выполнение требований, необходимых для дальнейшего прохождения спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства;
- выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки.
на этапе высшего спортивного мастерства:

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 
- развитие и совершенствование лидерских качеств, воспитание ответственности и патриотизма;
- совершенствование уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

- повышение уровня функциональных возможностей организма;

- совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;
- выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки. 
При планировании учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель использует следующие виды планирования:
- перспективное, позволяющее оценить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

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

- ежемесячное, составление не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающие инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
При определении структуры, направленности и содержания многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо:

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

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

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

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

· одновременное и параллельное воспитание физических и волевых качеств у обучающихся.
14. Рекомендуемый программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки ССМ и ВСМ

            Структура годичного цикла
Принцип круглогодичного учебно-тренировочного процесса является одним из определяющих условий для достижения эффективности занятий и высоких спортивных результатов. Круглогодичная подготовка означает, что при различных вариантах планирования спортсмен ведет регулярную тренировку в течение 52 недель, выделяя из них несколько дней или недель для восстановления и отдыха.

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

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

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков  планируется учебно-тренировочная работа. С другой стороны,  календарь участия в соревнованиях не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.
Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, – это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный на основных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. В  легкой атлетике оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:

1) приобретения;

2) относительной стабилизации;

3) временной утраты состояния спортивной формы

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание учебно-тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще подготовительный и специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность обще подготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений.

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на подготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающегося (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - это непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Соревновательный период
Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на основе этого – реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в легкой атлетике. Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный ,интегральный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно- подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.
Переходный период
Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм.

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал  в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.
СРЕДСТВА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТА
1. Физическая подготовка легкоатлета
Одной из главнейших частей подготовки легкоатлетов является физическая подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств спортсмена. Высших результатов в легкой атлетике добиваются, как правило, те спортсмены, которые всесторонне физически развиты.

Физическая подготовка - это вид спортивной подготовки, который направлен на преимущественное развитие двигательных качеств легкоатлета: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоровья, важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную.

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, исправление дефектов телосложения (главным образом из обще подготовительных) - с учетом особенностей и требований легкоатлетической специализации. К ним относятся упражнения на снарядах 

 (гимнастическая стенка, скамейка и др.), со снарядами (набивные мячи, мешки с песком, блины от штанги, гантели и т.п.), на тренажерах, подвижные и спортивные игры, кроссы, ходьба на лыжах, катание на коньках, плавание и т.п.

Специальная физическая подготовка (СФП) легкоатлета должна быть направлена на развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в избранном виде спорта. Она должна состоять из упражнений, возможно схожих по амплитуде движений, характеру и величине мышечных усилий, нагрузке на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, по психическим напряжениям и т. п. К ним относятся специально-подготовительные упражнения, включающие в себя элемент, часть или избранный вид легкой атлетики в целом.

С возрастом и ростом мастерства спортсмена количество упражнений ОФП уменьшается и подбираются такие, которые больше способствуют специализации, т.е. упражнения СФП. Объем упражнений ОФП и СФП в системе тренировки спортсмена в значительной мере определяется уровнями компонентов его подготовленности. Если у спортсмена недостаточно развита сила определенных групп мышц, мала подвижность в суставах или недостаточна работоспособность сердечно=сосудистой и дыхательной систем, то используются соответствующие средства и методы физической подготовки.

Время, отводимое на ОФП и СФП, зависит от вида легкой атлетики. Например, у бегунов-стайеров на долю ОФП приходится мало времени, так как большую часть общего объема тренировок занимает бег (до 85 %), а вот у прыгунов в высоту на узкоспециализированные тренировки отводится меньше времени. Современные прыгуны выполняют в год до 2000 прыжков в высоту с полного разбега, затрачивая на их выполнение около 6 ч. Зато у них огромный объем упражнений прыжковых, беговых, со штангой, на гибкость, на укрепление отдельных групп мышц и т. п.

Вместе с ростом спортивного мастерства средства ОФП все больше направляются на поддержание, а в ряде случаев и на укрепление компонентов физической подготовленности. Среди них есть компоненты общие для всех легкоатлетов. Это прежде всего работоспособность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, процессы обмена и выделения. Для повышения функциональных возможностей этих систем следует широко применять продолжительный бег, кроссы, ходьбу на лыжах, плавание и т.п., что позволит улучшить восстановительные способности организма и увеличить объем специальной тренировки.

Большое значение в физической подготовке имеют упражнения для повышения функциональных возможностей применительно к спортивной специализации, к избранному виду легкой атлетики. Например, прыгунам и метателям нужно выполнять упражнения для развития силы как можно быстрее, а бегунам на длинные дистанции - медленнее, но дольше.

Применяя разнообразные упражнения и другие виды спорта в качестве средств физ.подготовки, необходимо точно знать, для каких конкретных задач они используются Непродуманный выбор упражнений может дать отрицательный эффект.                                                                                                                                                      
2. Техническая  подготовка легкоатлета  
Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо владеть совершенной техникой - наиболее рациональным и эффективным способом выполнения упражнения. Под совершенной техникой следует понимать разумно обоснованные и целесообразные движения, способствующие достижению высших спортивных результатов. При этом следует всегда учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а также условия, в которых приходится выполнять движения.

Рациональная спортивная техника не только правильная, обоснованная форма движения, но и умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия, выполнять движения быстро, вовремя расслаблять мышцы. Высокая спортивная техника базируется на отличной физической подготовке спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он должен быть сильным, быстрым, ловким, гибким, выносливым.

Одним из основных условий успешного овладения эффективной техникой является сознательное отношение спортсмена к тренировкам на всех этапах совершенствования, осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен слепо копировать движения или бездумно следовать чьим-либо советам. Он должен осознать, почему та техника, которую он применяет, действительно является рациональной.

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не следует понимать узко и применять одномоментно. Совершенствование техники продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Даже когда ученик показывает результат самого высокого класса, тренер-преподаватель не должен забывать о совершенствовании отдельных элементов техники, об устранении технических ошибок. Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, тем эффективнее он совершенствует свою технику. Создавать запас Двигательных навыков нужно путем широкого применения различных обще- и специально-подготовительных упражнений, учитывая органическую связь развития физических качеств и дальнейшего совершенствования техники.

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники необходимо постоянно оценивать правильность выполнения Движений, выявлять ошибки и своевременно их поправлять, а еще лучше не допускать их возникновения. Для анализа правильного выполнения упражнений важное значение имеют двигательные ощущения, а также контроль своих движений (элементы техники) перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит многократный просмотр кинокольцовок, записи видео, ознакомление с показателями срочной информации о кинематических и динамических характеристиках движений. Это необходимо и для определения недочетов техники движений, связанных с воспитанием способности проявить наибольшие усилия, чтобы быстрее достичь результатов в скорости бега, дальности броска, высоты прыжка и т.д. с различным характером выполнения упражнений (с максимальным усилием, без напряжения и др.). Этому могут помочь спидография,  динамография, хронография, ритмозапись и другие методы измерения.

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь еще большей экономизации и рациональности движений, повышая предельные функциональные возможности. Обычно изучение и совершенствование техники движений, ее закрепление на новом уровне происходит в процессе тренировочных занятий, в которых решаются и многие другие задачи. Но во всех случаях технике следует уделять значительное время, помня, что в сложных технических видах легкоатлетического спорта эффективнее заниматься на протяжении нескольких месяцев только техникой, чтобы сделать качественный скачок. И наоборот, в тех случаях, когда недостаточная физическая подготовленность легкоатлета тормозит прогресс в техническом мастерстве, эффективнее затратить месяцы на физическую подготовку и, только поднявшись на новый уровень, включить упражнения на технику в целостном виде. упражнений и занятий, направленных на совершенствование техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении небольшой усталости следует прекратить выполнять данные упражнения, но можно повторять другие упражнения, совершенствуя технику на фоне усталости, например, преодоление барьеров в беге на 400 м или преодоление препятствий в стипел-чезе.

Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для совершенствования навыков, чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В первом случае следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия рекомендуются после усвоения требуемой координации движений. Поэтому следует учитывать специфику упражнений: в одних - правильная техника движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский бег); а в других - только при усилиях, близких к предельным (старт в спринте).
3.Тактическая подготовка легкоатлета
Спортивная тактика - искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача - наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую - там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение.
Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:

· изучение общих положений тактики;

· знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде легкой атлетики;

· изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде;

· знание тактического опыта сильнейших спортсменов;

· практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в тренировочных занятиях, прикидках, соревнованиях («тактические учения»);

· определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других внешних условий.

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером-преподавателем разрабатывает план тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее.

Главное средство обучения тактике - повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой попытке; использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.                                                                                                                     
4.Теоретическая подготовка легкоатлетов
В подготовке легкоатлетов важную роль играет теоретическая подготовка. 

Задачи теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы:

· общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта;

· знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и мире;

· знание теории и практики легкоатлетического спорта;

· знание вопросов психологической подготовки спортсмена;

· знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного контроля и самоконтроля;

· знание вопросов профилактики травматизма в специализированном виде легкой атлетики.

Особое внимание в теоретической подготовке должно быть уделено методике тренировки в избранном виде легкой атлетики. Важно, чтобы легкоатлеты знали средства и методы развития силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости применительно к своей специализации; умело воспитывали в себе волевые и моральные качества; были бы знакомы с планированием круглогодичных и перспективных многолетних тренировок; понимали роль спортивных соревнований, хорошо знали правила участия в них и особенностях непосредственных к ним подготовок; умели анализировать учебно-тренировочный процесс и результаты соревнований; регулярно вели дневник самоконтроля и тренировок, анализируя свою спортивную деятельность.

Программный материал дня практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства тренеры-преподаватели Центра используют различный программный материал, на основе которого составляются индивидуальные планы спортивной подготовки спортсменов.
Программный материал зависит от вида легкой атлетики, в котором специализируется каждый конкретный спортсмен, уровня его квалификации и от поставленных задач на данный спортивный сезон.
Одни и те же средства подготовки, составляющие программный материал для практических занятий, могут использоваться как на этапе спортивного совершенствования, так и на этапе высшего спортивного мастерства. Основное различие состоит в объеме и интенсивности используемых средств.
Необходимо учитывать, что использование средств спортивной подготовки зависит и от периода подготовки.
Очевидно, что в подготовительном и соревновательном периодах используются либо различные средства подготовки, либо существенно изменяются их объем и/или интенсивность.
Рекомендации по использованию программного материала в различных видах легкой атлетики для тренировочных занятий на различных периодах подготовки представлены в таблице:
                                                                                                                                 Таблица 24
	Программный материал для практических занятий
	Предсезонная подготовка к зимнему соревнователь​ному сезону

Октябрь - декабрь
	Зимний соревнователь​ный сезон

Январь - первая декада марта
	Предсезонная подготовка к летнему соревнователь​ному сезону Март - апрель (часто май)
	Летний соревнователь​ный сезон

Июнь (иногда май) - август (первая декада сентября)
	Переход​ный
период,
активный
отдых
(сентябрь)

	
	Бег на короткие дистанции

	Бег с интенсивностью 96- 100%
	+
	-
	-
	+
	-

	Бег с интенсивностью 91- 95%
	-
	+
	+
	+
	-

	Бег с интенсивностью ниже 91 %
	+
	-
	+
	-
	-

	Бег с низкого старта
	+
	+
	+
	+
	-

	Фартлек
	+
	-
	+
	-
	-

	Эстафетный бег
	-
	+
	+
	+
	-

	Специальные беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	-

	Прыжковые упражнения
	+
	+
	+
	+
	-

	Кроссовый бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Разминочный и заминочный бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения с отягощениями, штанга
	+
	+
	+
	+
	-

	Круговая тренировка
	+
	-
	+
	-
	-

	ОФП, в том числе:
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие
упражнения
	+
	+
	+
	+
	

	Спортивные игры по упрощённым правилам
	+
	-
	+
	-
	+

	Акробатические
упражнения
	+
	-
	+
	-
	+

	Упражнения на снарядах
	+
	-
	+
	-
	+

	Упражнения на расслабление отдельных групп мышц
	+
	+
	+
	+
	+

	Плавание
	+
	-
	+
	-
	+

	Контрольные
соревнования
	+
	+
	+
	+
	-

	Программный материал для практических занятий
	Предсезонная подготовка к зимнему соревнователь​ному сезону

Октябрь - декабрь
	Зимний соревнователь​ный сезон

Январь - первая декада марта
	Предсезонная подготовка к летнему соревнователь​ному сезону

Март - апрель

(часто май)
	Летний соревнователь​ный сезон Июнь (иногда май) - август (первая декада сентября)
	Пере​ходный
период,
активный
отдых
(сентябрь)

	
	Бег на средние и длинные дистанции

	Бег в аэробном режиме (ЧСС до 155 уд/мин)
	+
	+
	+
	+
	+

	Бег в смешанном режиме (ЧСС 156-175 уд/мин)
	+
	+
	+
	+
	-

	Бег в анаэробном режиме (ЧСС свыше 180 уд/мин)
	-
	+
	-
	+
	-

	Равномерный кроссовый бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Длительный кроссовый бег
	+
	+
	+
	+
	-

	Интервальный бег (переменный бег)
	-
	+
	+
	+
	-

	Повторный бег
	-
	+
	-
	+
	

	Темповый бег
	+
	-
	+
	+
	

	Бег в гору, с горы
	+
	.
	+
	-
	

	Фартлек
	+
	.
	+
	-
	

	Специальные беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	

	Прыжковые упражнения
	+
	+
	+
	+
	-

	Разминочный и заминочный бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения с отягощениями, штанга
	+
	-
	+
	-
	-

	Круговая тренировка
	+
	-
	+
	-
	-

	ОФП, в том числе:
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие
упражнения
	+
	+
	+
	+
	-

	Спортивные игры по упрощенным правил ам
	+
	-
	+
	-
	+

	Акробатические
упражнения
	+
	-
	+
	-
	-

	Упражнения на снарядах
	+
	-
	+
	-
	-

	Упражнения на расслабление отдельных групп мышц
	+
	+
	+
	+
	+

	Плавание
	+
	.
	+
	-
	+

	Контрольные
соревнования
	+
	+
	+
	+
	-

	Программный материал для практических занятий
	Предсезонная подготовка к зимнему соревнователь​ному сезону 

Ноябрь- декабрь
	Зимний соревнователь​ный сезон 

Январь - март
	Предсезонная подготовка к летнему соревнователь​ному сезону 

Март - апрель
	Летний соревнователь​ный сезон 

Май - сентябрь
	Пере​ходный
период,
активный
отдых
Октябрь

	
	Спортивная ходьба

	Ходьба (ЧСС до 130 уд/мин)
	+
	+
	+
	+
	+

	Ходьба (ЧСС130-150 уд/мин)
	+
	+
	+
	+
	-

	Ходьба (ЧСС130-170 уд/мин)
	-
	+
	+
	+
	-

	Ходьба (ЧС свыше170 уд/мин)
	-
	+
	-
	+
	-

	Темповая ходьба
	+
	+
	+
	+
	-

	Специальные упражнения ходока
	+
	+
	+
	+
	-

	Прыжковые упражнения
	+
	-
	+
	-
	+

	Разминочный и з амин очный бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения с отягощениями, штанга
	+
	-
	+
	-
	-

	Круговая тренировка
	+
	-
	+
	-
	-

	ОФП, в том числе:
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие
упражнения
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивные игры по упрощение гм правил ам
	+
	-
	+
	-
	+

	Акробатические
упражнения
	+
	-
	+
	-
	+

	Упражнения на снарядах
	+
	.
	+
	-
	-

	Упражнения на расслабление отдельных групп мышц
	+
	+
	+
	+
	+

	Плавание
	+
	-
	+
	-
	+

	Контрольные
соревнования
	+
	+
	+
	+
	-

	Программный материал для практических занятий
	Предсезонная подготовка к зимнему соревнователь​ному сезону

 Октябрь - декабрь
	Зимний соревнователь​ный сезон 

Январь - первая декада марта
	Предсезонная подготовка к летнему соревнователь​ному сезону 

Март - апрель (часто май)
	Летний соревнователь​ный сезон 

Июнь (иногда май) - август (первая декада сентября)
	Пере​ходный
период,
активный
отдых
(сентябрь)

	
	Барьерный бег

	Бег с интенсивностью 96- 100%
	+
	-
	-
	+
	-

	Бег с интенсивностью 91- 95%
	-
	+
	+
	+
	-

	Бег с интенсивностью ниже 91 %
	+
	-
	+
	-
	-

	Бег с низкого старта
	+
	+
	+
	+
	-

	Бег с барьерами стандартной высоты и расстановки
	+
	+
	+
	+
	

	Бег с барьерами нестандартной высоты и расстановки
	+
	'
	+
	'
	'

	Специальные беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	-

	Специальные упражнения барьериста
	+
	+
	+
	+
	-

	Прыжковые упражнения
	+
	-
	+
	-
	-

	Кроссовый бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Разминочный и заминочный бег
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения с отягощениями, штанга
	+
	+
	+
	+
	-

	Круговая тренировка
	+
	-
	+
	-
	-

	ОФП, в том числе:
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие
упражнения
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивные игры по упрощенным правил ам
	+
	-
	-
	+
	+

	Акробатические
упражнения
	-
	+
	+
	+
	-

	Упражнения на снарядах
	+
	-
	+
	-
	-

	Упражнения на расслабление отдельных групп мышц


	+
	+
	+
	+
	+

	Плавание
	+
	.
	+
	.
	+

	Контрольные
соревнования
	+
	+
	+
	+
	-


      5.Организация психологической подготовки

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта.
В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты:

- определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося определенным видом спорта на различных этапах спортивной подготовки – «психологический паспорт избранного вида спорта»;
- психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности;
- становление личности спортсмена через разработку и проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности;
- разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни;

- разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания – как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки;

- подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана учебно-тренировочной деятельности последующий период – как основы пост соревновательной психологической подготовки спортсменов.
В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:

- нравственных;
- волевых;
- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической готовностью спортсмена к соревнованиям.

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных.

Специфика вида спорта «легкая атлетика» прежде всего способствует формированию психической устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и учебно-тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапе высшего спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в учебно-тренировочном процессе, вызывает изменения в организме спортсмена, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировках,  то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у спортсменов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных учебно-тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными эмоциями.
Специальная психологическая подготовка
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач:

· ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном соревновании в частности;

· формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих преодоление психических барьеров;

· преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником;

· моделирование, создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира.

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает спортсмен перед соревнованием.

Признаки тревожности делят на две основных группы: признаки соматической и когнитивной тревожности.

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность):

· ощущение сердцебиения;

· сухость во рту;

· частая зевота;

· неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;

· влажные ладони и ступни;

· изменение голоса (хриплый голос);

· дрожание мышц, пальцев рук (тремор);

· покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика);

· ощущение утомления уже в начале разминки.

Соматическая тревожность не очень страшна для спортсмена и часто снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не настроишься.

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на успех.

Признаки когнитивной тревожности:

· заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до соревнования;

· бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, сожалением, невыполненным делом;

· ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль;

· мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой;

· любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления;

· раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких друзей;

· спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью;

· спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера-преподавателя перед стартом.

В этом случае применяются следующие программы психической регуляции.

Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу:

· средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-левша, слишком высокий и т.д.);

· организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно к модели предстоящего боя;

· аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к единоборству не вообще, а с конкретным соперником.

Программы воздействия па физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряженность, но и создается необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности:

· варианты психомышечной тренировки, по А.В. Алексееву (1997);

· самоконтроль за состоянием мимических мышц;

· самоконтроль дыхания.

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке релаксации, прежде всего мышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет переключения деятельности нервной системы на восстановление биологического потенциала организма.

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое представление спортсмена о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше понимает свое «Я» и лучше управляет своим поведением.

Активному использованию мимики как средства психической регуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее выразительно проявляется тревога, неуверенность в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость и т.д.) и регулировать настроение.

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже релаксация.

Одним из универсальных средств психического воздействия является так называемая пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной напряженности, большой длительности и (или) при длительном воздействии монотонных раздражителей (например, тренировки технической направленности).

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 3-х частей.

1-я часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации. Она длится 20-30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений. Первое - потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом туловища назад; второе - статическое напряжение большинства мышечных групп (например, позы участников соревнований по бодибилдингу); третье - расслабление всех мышц.

2-я часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации для ускорения восстановительных процессов в организме, а также достичь состояния повышенной внушаемости. Делается это следующим образом. Принимается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается расслабление. В частности могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены... приятный покой»; «Мышцы ног расслаблены... спокойное, приятное состояние»; «Все тело расслаблено... полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хороший, приятный отдых».

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и мобилизовать психические и физические возможности. Начинается эта часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап работы». Затем мысленно проговаривают предстоящее задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы, 5-6 раз.

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро восстановиться после нагрузок, сформировать оптимальное состояние для выполнения учебно-тренировочных заданий, настроиться на их целенаправленное выполнение, совершенствовать навыки саморегуляции.

15. Учебно-тематический план по теоретической подготовке на этапе ССМ и ВСМ по виду спорта «легкая атлетика»
         Таблица 25
	Темы по теоретической подготовке
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе.

Состояние современного спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта «тхэквондо»

	Профилактика травматизма. Перетренированность/

Недотренированность
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности

	Психологическая подготовка
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающегося

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления; аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств

	Этап высшего спортивного мастерства

	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере ФКиС. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание

	Социальные функции спорта
	режим

учебно-тренировочного

процесса
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	               режим

учебно-тренировочного

процесса
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	              режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления; аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств


V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
16. Особенности осуществления спортивной подготовки

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 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), основаны на особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка.

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

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

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

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований
Общие требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований.  Меры безопасности и предупреждения травматизма. 

В любой деятельности существуют определенные правила  для  ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельность выполняется.  

Общие меры безопасности:

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи - устранить их;  

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне;  

- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения.  

Говоря о  профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и моменты, которые надо обязательно учитывать. 

Существует несколько групп причин возникновения травм, знание которых позволяет провести соответствующие меры профилактики: 

- неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений,  недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т. п.; 
- недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное движение,  слишком  большое  количество  занимающихся  в  одной  группе, проведение занятий без преподавателя и т.п.;
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования,  инвентаря, одежды и обуви спортсменов;
- неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха);
- нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета возраста, пола, физической подготовленности, преждевременное начало занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение правил  личной гигиены; 

- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил  во время тренировок и соревнований.  

Создание оптимальных условий для проведения учебно-тренировочного процесса и  соревнований, постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя и самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятий спортом без травм и  других нарушений в жизнедеятельности спортсменов.  

К занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписания учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.  

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан  немедленно сообщить тренеру-преподавателю. 
При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

С обучающимися, допустившим невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.  

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ: 

- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погодными условиями;  

- провести разминку. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ: 

- четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя; 

- выходить на  спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ: 

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю;
- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:

- снять спортивную форму и обувь; 

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом; 

- убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.  
Краткая характеристика вида спорта легкая атлетика
Легкая атлетика - один из самых доступных и, в тоже время, сложных видов спорта.
Доступность легкой атлетики заключается в том, что основой базовых дисциплин легкой атлетики являются естественные человеческие движения - ходьба, бег, прыжки, метания. Практически любой человек может «найти себя» в легкой атлетике, при этом нет необходимости покупать сложную дорогостоящую экипировку и инвентарь, строить высокотехнологичные спортивные сооружения и т.д. Легкую атлетику можно считать массовым видом спорта, особенно в циклических дисциплинах - беге и ходьбе.
С другой стороны, легкая атлетика - трудна и сложна. Добиться высоких результатов в спорте высших достижений можно только путем систематических, тяжелых, подчас изнуряющих, тренировок. Путь к успеху длится многие годы, и наивысшие результаты спортсмены показывают в достаточно зрелом возрасте - 24-30 лет.
Скоростно-силовые дисциплины легкой атлетики - все виды прыжков и метаний, а также многоборья требуют длительной специальной подготовки. Они не являются массовыми дисциплинами, так как для занятия ими требуются специальные условия и опытные тренерские кадры.
В легкой атлетике 47 дисциплин (24 -у мужчин и 23 - у женщин).
Все 47 дисциплин легкой атлетике включены в программу летних Олимпийских игр. Это составляет почти 1/6 часть всех медалей золотого, серебряного и бронзового достоинства. Но самое главное, в отличие от многих других видов спорта - все медали могут теоретически выиграть спортсмены одной страны. По этому критерию ни один вид спорта не может сравниться с легкой атлетикой. Ни в одном виде спорта нельзя выиграть такого большого количества медалей. Но эти медали оспаривают спортсмены более двухсот стран мира, и завоевать их непросто.

В последнее 20-летие активно развивалась и совершенствовалась соревновательная система легкой атлетики. Соревнования проводятся для следующих возрастных групп спортсменов - для юношей и девушек до 18 дет, для юниоров до 20 лет, для юниоров до 23 лет (только в Европе), для взрослых спортсменов.
Международная Ассоциация легкоатлетических федераций (ИААФ) сформировала большой блок между народных соревнований, как официальных, так и коммерческих, определив этим дальнейший путь развития легкоатлетического спорта в мире, в том числе в Европе и России.
В настоящее время легкая атлетика превратилась из сугубо летнего вида в круглогодичный, так как соревнования по легкой атлетике проводятся практически круглый год, но  сохраняется деление спортивного сезона на летний сезон (соревнования проводятся на стадионе, на открытом воздухе) и на зимний сезон (соревнования проводятся в манеже).
Часть соревнований проводится как бы в межсезонье - ранней весной и поздней осенью. Как правило, это соревнования по марафону и по «неолимпийским» дисциплинам - полумарафону, бегу по шоссе на различные дистанции и кроссу. Это связано с тем, что многие бегуны, специализирующиеся в классических олимпийских дистанциях, используют в своей подготовке к основным стартам участие в соревнованиях по полумарафону, бегу по шоссе и кроссу.
Международный и российский календари включают в себя огромное количество разнообразных соревнований для различных возрастных групп.
Всего их - более четырехсот, а официальных международных соревнований, как правило, 15-20 в год.
Это - чемпионаты мира и Европы в помещении, чемпионаты мира и Европы на открытом воздухе, Командные чемпионаты Европы, Кубки Европы по многоборьям и метаниям, Кубки мира и Европы по спортивной ходьбе, чемпионаты мира и Европы для юниоров до 20 лет, чемпионаты Европы для юниоров до 23 лет, чемпионаты мира для юношей и девушек до 18 лет, Кубки и чемпионаты мира и Европы по полумарафону, бегу по шоссе и кроссу, чемпионат мира по эстафетному бегу. Все эти соревнования проводятся, как правило, один раз в год, более крупные (чемпионаты мира и Европы) - один раз в два года.
Но главным стартом по праву считаются летние Олимпийские игры Результаты спортсменов, показанные на Олимпийских играх и завоеванные ими медали, являются основным показателем эффективности спортивной подготовки текущего четырехлетия.

Так как легкая атлетика отвечает этим требованиям,  и российские, в том числе и Новосибирские спортсмены, добивались на Олимпийских играх высоких результатов, легкая атлетика по праву считается приоритетным видом спорта в нашей стране.
Спорт выполняет важную социальную функцию - формирование патриотических, национальных высоких идеалов общества и примеров для подражания молодежи. В каждой стране приоритетными выбираются определенные виды спорта. Это всегда олимпийские виды спорта (только на Олимпиаде можно добиться, с точки зрения мирового спортивного движения, наивысшего спортивного результата).
Тренировочный процесс в легкой атлетике (в нашем случае в спорте высших достижений) строится исходя из задач конкретного спортивного соревновательного сезона.
Все дисциплины легкой атлетики делятся на несколько групп:
· Короткий спринт - бег на 100 м (60 м), 200 м, 100/110 м с/б (60 м с/б), эстафета 4x100 м;
· Длинный спринт - бег на 400 м, 400 м с/б, эстафета 4x400 м;
· Средние дистанции - бег на 800 м, 1500 м;
· Длинные дистанции - бег на 5000 м (3000 м), 3000 м с/п (2000 м с/п), 10000 м;
· Сверх длинные дистанции - марафон (полу марафон), спортивная ходьба на 20 км (10 км), 50 км (35 км);
· Прыжки - в высоту, в длину, тройной, с шестом;
· Метания - диска, молота, копья, толкание ядра;
· Многоборья-7-борье (5-борье), 10-борье (7-борье);
В скобках указаны смежные дисциплины, в которых соревнуются спортсмены, как правило, в зимнем соревновательном сезоне.
VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
по виду спорта «легкая атлетика»
17. Материально-технические условия реализации Программы

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

                                                                                                                                                                      Таблица 26

	
	
	
	
	

	№ п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2.
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	3.
	Стартовые колодки
	пар
	10

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

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

	5.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	10

	6.
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	3

	7.
	Грабли
	штук
	2

	8.
	Доска информационная
	штук
	2

	9.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	2

	10.
	Конь гимнастический
	штук
	1

	11.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	12.
	Мяч для метания 140 г
	штук
	10

	13.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	14.
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	1000

	15.
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	16.
	Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м)
	штук
	1

	17.
	Рулетка 10 м
	штук
	3

	18.
	Рулетка 100 м
	штук
	1

	19.
	Рулетка 20 м
	штук
	3

	20.
	Рулетка 50 м
	штук
	2

	21.
	Секундомер
	штук
	10

	22.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	23.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	4

	24.
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	25.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	26.
	Указатель направления ветра
	штук
	4

	27.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	5

	28.
	Электромегафон
	штук
	1

	Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Многоборье 

	29.
	Колокол сигнальный
	штук
	1

	30.
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	31.
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	32.
	Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м
	штук
	3

	33.
	Препятствие для бега с препятствиями 5 м
	штук
	1

	34.
	Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м
	штук
	1


Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
                   Таблица 27
	№
п/п


	Наименование 

	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап ССМ
	Этап ВСМ

	
	
	
	
	Количество
	Срок эксплуатации
	Количество
	Срок эксплуатации

	1.
	Костюм ветрозащитный
	шт
	на занимающегося
	1
	2
	1
	1

	2.
	Костюм ветрозащитный
	шт
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2

	3.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1

	4.
	Майка легкоатлетическая
	шт
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1

	5.
	Трусы легкоатлетические
	шт
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1

	6.
	Шиповки для бега на короткие дистанции
	пар
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1

	7.
	Шиповки для бега на средние  длинные дистанции
	пар
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1

	8.
	Шиповки для бег с препятствиями 
	пар
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1


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

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «легкой атлетике», а также привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
3. Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском.

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

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

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
19. Информационно-методические условия реализации Программы

Информационное обеспечение деятельности – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.

1. «Бег на средние и длинные дистанции» / Травин Ю.Г. и др.-М.: Советский спорт, 2004 г.-108 с. 
2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации» Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 г
3. Критерии отбора в легкой атлетике. Зелинченок В.Б., Никитушкин В. Г. М., 2000.
4. Легкая атлетика, (метания): Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско- юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства - М.: Советский сорт, 2005. -104 с.
5. Легкая атлетика. Барьерный бег: Примерная программа спортивной подготовки
для детско-юношеских
спортивных
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский сорт, 2004. -152 с.: ил.
6. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства:
Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский сорт, 2004. - 88 с.
7. Легкая атлетика. Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба,: Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский сорт, 2007. -108 с.
8. Лёгкая атлетика. Прыжки: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР и школ высшего спортивного мастерства.- М.: Советский спорт, 2005 г., 104 с.
9. Легкая атлетика/А. Н.Мак аров, П.З.Сирис, В.П .Теинов. -М., 1987.
10. Лёгкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба,: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР и школ высшего спортивного мастерства.- М.: Советский спорт, 2007г., 108 с.
11. Лёгкая атлетика: учебная программа для ДЮСШ, ДЮСШОР и школ высшего спортивного мастерства. Ленцев Н.И.-Москва,1977г., 224 с.
12. Настольная книга тренера: Наука побеждать. Озолин Н.Г. - М., 2002.
13. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Платонов В.Н. - Киев, 1997.
14. Общая теория спорта. Матвеев Л. П. -М., 1997.
15. Подготовка легкоатлета: современный взгляд. Тер-Ованесян И. А. - М., 2000.
16. Подготовка спортивного резерва. Сахновский К. П. - Киев, 1990.
17. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16 февраля 2015 г. № 133 «О внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24 апреля 2013 г. № 220 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика»
18. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации».
19. Программирование и организация тренировочного процесса. Верхошансшй Ю. В.. -М., 1985.
20. Теория и методика спорта / Под ред. Л.П.Матвеева. - М., 1992
21. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 02.07.2013) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (принят Государственной Думой 16 ноября 2007 года, одобрен Советом Федерации 23 ноября 2007 года).
22. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика (утвержден приказом Минспорта России от 24 апреля 2013 г. № 22)
Интернет-ресурсы
http://rusathletics.info/ – сайт Всероссийской Федерации легкой атлетики 
http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации.
http://www.rusada.ru – Российское антидопинговое агентство.
http://www.wada-ama.org – Всемирное антидопинговое агентство.
http://www.roc.ru – Олимпийский комитет России.
http://www.olympic.org – Международный олимпийский комитет
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