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1. Пояснительная записка.
   Характеристика вида спорта легкая атлетика.
         Легкая атлетика — совокупность видов спорта, включающая бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересеченной местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 
        Легкая атлетика, принято считать, началась с соревнований в беге на олимпийских играх Древней Греции (776 год до нашей эры). Современная лёгкая атлетика начала свой путь с отдельных попыток в разных странах проводить соревнования в беге, прыжках и метаниях. Зафиксированы результаты в прыжке с шестом в 1789 г. (1 м 83 см, Д. Буш, Германия), в беге на одну милю в 1792 г. (5.52,0, Ф. Поуэлл, Великобритания) и 440 ярдов в 1830 г. (2.06,0, О. Вуд, Великобритания), в прыжке в высоту в 1827 г. (1.57,5, А. Уилсон, Великобритания), в метании молота в 1838 г. (19 м 71 см, Район, Ирландия), в толкании ядра в 1839 г. (8 м 61 см, Т. Каррадис, Канада) и др.  Считается, что начало истории современной лёгкой атлетики положили соревнования в беге на дистанцию около 2 км учащихся колледжа в г. Регби (Англия) в 1837 г., после чего такие соревнования стали проводиться в других учебных заведениях Англии. Позднее в программу соревнований стали включать бег на короткие дистанции, бег с препятствиями, метание тяжести, а в 1851 году - прыжки в длину и высоту с разбега. В 1864 г. между университетами Оксфорда и Кембриджа были проведены первые соревнования, ставшие в дальнейшем ежегодными, положившие начало традиционным двусторонним матчам. Финал в беге на 100 м. Олимпийские игры 1896 г. В 1865 г. был основан Лондонский атлетический клуб, популяризировавший лёгкую атлетику, проводивший соревнования и наблюдавший за соблюдением статуса о любительстве. Высший орган легкоатлетического спорта - любительская атлетическая ассоциация, — который объединил все легкоатлетические организации Британской империи, был организован в 1880 г.  Несколько позднее, чем в Англии, стала развиваться лёгкая атлетика в США (атлетический клуб в Нью-Йорке организовался в 1868 г., студенческий спортивный союз - в 1875 г.), где быстро достигла широкого распространения в университетах. Это обеспечило в последующие годы (до 1952 года) ведущее положение американских легкоатлетов в мире. К 1880-1890 г. во многих странах мира были организованы любительские легкоатлетические ассоциации, объединившие отдельные клубы, лиги и получившие права высших органов по лёгкой атлетике.  Широкое развитие современной лёгкой атлетики связано с возрождением олимпийских игр (1896 г.), в которых, отдавая дань древнегреческим олимпиадам, ей отвели наибольшее место. И сегодня Олимпийские игры — мощный стимул для развития лёгкой атлетики во всем мире.   Начало распространению лёгкой атлетики в России было положено в 1888 г., когда в Тярлево, близ Петербурга, был организован спортивный кружок. В том же году там было проведено первое в России соревнование по бегу. Впервые первенство России по лёгкой атлетике проходило в 1908 г. В нём приняли участие около 50 спортсменов.

      В 1911 г. создаётся Всероссийский союз любителей лёгкой атлетики, объединивший около 20 спортивных лиг Петербурга, Москвы, Киева, Риги и других городов.  В 1912 г. российские легкоатлеты (47 человек) впервые участвовали в Олимпийских играх - в Стокгольме. Из-за слабой подготовленности спортсменов и плохой организации выступление русских легкоатлетов прошло неудачно - никто из них не занял призового места.  После Октябрьской революции 1917 года большую роль в развитии лёгкой атлетики сыграл Всевобуч. По его инициативе в ряде городов состоялись крупные соревнования, в программе которых главное место отводилось лёгкой атлетике: в Омске — I Сибирская олимпиада, в Екатеринбурге — I Приуральская олимпиада, в Ташкенте — Среднеазиатская, в Минеральных Водах — Северо - Кавказская. В 1922 г. в Москве впервые было проведено первенство РСФСР по лёгкой атлетике. Первые международные состязания советских легкоатлетов состоялись в 1923 г. Они встретились со спортсменами рабочего спортивного союза Финляндии. Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 
        Легкоатлетические виды спорта можно классифицировать по различным параметрам: по группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно. Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы. По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости. Также виды легкой атлетики делят на классические (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.
       Высшим руководящим органом, регулирующим проведение соревнований и развитием легкой атлетики как вида спорта, является: Международная ассоциация легкоатлетических федераций (ИААФ). ИААФ определяет международные правила проведения соревнований и ведет мировой рейтинг ведущих спортсменов легкоатлетов. Главные старт, проводимые под эгидой ИААФ - это соревнования по легкой атлетике в программе Олимпийских игр, а также Чемпионаты мира на открытых стадионах и в закрытых помещениях. 

      Крупнейшие региональные организации: 

- EAA (англ.) - European Athletic Association - Европейская ассоциация легкой атлетики под эгидой которой проводятся Чемпионаты Европы (открытый и закрытый). 

- USA T&F (англ.) - USA Track and Field - Ассоциация легкой атлетики США 

- Всероссийская Федерация легкой Атлетики 

Некоммерческие соревнования. 
- Летние Олимпийские игры - легкая атлетика в программе Игр с 1896 года. 

- Чемпионат мира по легкой атлетике - проводится с 1983 года, раз в два года по нечетным годам. Чемпионат 2013 года прошел в Москве, в 2015 году в Пекине. 

- Чемпионат мира в помещении - проводится с 1985 года, раз в два года по четным годам.  Чемпионат прошел в 2014 году в Сопоте (Польша). 

- Чемпионат Европы по легкой атлетике - проводится с 1934 года раз в четыре года, с 2010 года - раз в два года.  Чемпионат  в 2014 году в Цюрихе (Швейцария). 

- Чемпионат Европы в помещении - проводится с 1966 года, раз в два год по нечетным годам, в 2015 году в Праге. 

- Континентальный кубок ИААФ (командные соревнования; ранее - Кубок мира по легкой атлетике) - проводится раз в четыре года.  Кубок в 2014 году в Маракеше (Марокко). 

      Программа спортивной подготовки (далее - Программа)  Муниципального бюджетного учреждения «Спортивная школа Олимпийского резерва» Асбестовского городского округа далее (СШОР) по виду спорта «легкая атлетика» составлена в соответствии с  Федеральным законом от 04 декабря 2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» приказ Министерства спорта Российской Федерации от 20 августа 2019 года 
N 673. Примерной программы спортивной подготовки по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ Олимпийского резерва, г. Москва «Советский спорт»,2004 год, авторы В.Г. Никитушкин, В.Б. Зеличонок, Н.Н. Чесноков, Б.Ф. Прокудин. Примерной программы спортивной подготовки по легкой атлетике. Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ Олимпийского резерва, г. Москва «Советский спорт»,2004 год, авторы В.В. Ивочкин, Ю.Г. Травин, Г.Н. Королев, Г.Н. Семаева.
Особенности и специфика организации тренировочного процесса. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки. Для выполнения программы спортсмены распределяются по тренировочным группам с учётом возраста и спортивной подготовленности. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки и заключается в строгом соответствии системы тренировочного процесса  спортсменов  с  Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика». 
В программе изложено краткое содержание разделов календарного  тренировочного графика: 
- объём физической нагрузки: ОФП, СФП, участие в соревнованиях, техническая подготовка; 
- виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в т.ч. тактическая, теоретическая, психологическая;

- инструкторская и судейская практика, медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль   по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.   
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

 -групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

При составлении программы должны учитываться следующие принципы (особенности) построения процесса спортивной подготовки:

- направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления);

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической, технической, тактической, психологической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов);

- индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства);

- единство общей и специальной физической подготовки (выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств должна возрастать);

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в необходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки);

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня).

Реализация программ спортивной подготовки осуществляется по этапам спортивной подготовки:

1) этап начальной подготовки (периоды: до одного года; свыше одного года НП-1, НП-2, НП-3);

2) тренировочный этап (ТГ -1, ТГ-2, ТГ -3, ТГ-4, ТГ-5);

3) этап совершенствования спортивного мастерства (без ограничений);

4) этап высшего спортивного мастерства (без ограничений) 

                                               2.  Нормативная часть.
2.1. Цели и задачи деятельности спортивной школы.

Целями деятельности Учреждения является: 

- осуществление спортивной подготовки по программам спортивной подготовки, различных видов, уровней и направлений в соответствии с Уставом Учреждения; 

- спортивная подготовка спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в составы спортивных сборных команд Свердловской области и Российской Федерации; 

- осуществление деятельности в сфере физической культуры и спорта;

- охраны и укрепления здоровья, отдыха занимающихся; 

- физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта; 

- физическое совершенствование; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- укрепление здоровья; 

- выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков; 

 - создание условий для прохождения спортивной подготовки; 

- подготовка кадров в области физической культуры и спорта; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда;
 - развитие у занимающихся способностей в лёгкой атлетике; 
- подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика». 
Задачи деятельности СШОР различаются в соответствии с этапами спортивной подготовки. Подготовка юных спортсменов включает в себя несколько уровней. Предварительная подготовка осуществляется в группах начальной подготовки (1-2,3 года обучения);  специализация - в тренировочных группах 1-5 года, совершенствование спортивного мастерства в группах ССМ и ВСМ (без ограничений по срокам).
2.2. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, наполняемость групп.
Минимальный возраст для занятий легкой атлетикой - 9 лет. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Максимальный срок реализации программы рассчитан на 12 лет. Весь процесс спортивной подготовки делится на следующие этапы: 
-этап начальной подготовки 
-тренировочный этап 
-этап  совершенствования спортивного мастерства. 

-этап высшего спортивного мастерства.

Задачи деятельности спортивных школ различаются в зависимости от этапа подготовки. Перевод спортсменов в группу следующего года обучения производится в соответствии требованиям к комплектованию тренировочных групп. 
Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). При комплектовании  групп начальной подготовки учитывается уровень индивидуальных способностей ребенка, позволяющих ему с пользой для здоровья и общего развития выполнять в процессе занятий и соревнований требования программы. Продолжительность этапа- 2-3 года. На этапе НП осуществляется физкультурно - оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап спортивной подготовки. 

Основные задачи этапа НП: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- освоение основных двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники  вида спорта «легкая атлетика»;

-участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на этапе);

- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Тренировочный  этап, (этап спортивной специализации).
Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей и подростков, проявивших способности к легкой атлетике, выполнивших контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке,  спортивного разряда. Продолжительность тренировочного этапа – 5 лет. Перевод на тренировочный этап спортивной подготовки осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической, специальной подготовке, технико-тактической подготовке, выполнение спортивных разрядов.

 Основные задачи этапа: 

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

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

- воспитание физических качеств с учётом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия  в официальных спортивных соревнованиях;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)
Основные задачи этапа:

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

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

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- формирование  навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания;

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях;

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лёгкая атлетика»;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «легкая атлетика»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;
- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Спортсменам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
      Спортсмены, не прошедшие конкурсный отбор (в течение двух лет) на этапах многолетней подготовки, могут продолжать занятия в спортивно-оздоровительных группах.
      При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

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

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Не ограничивается
	14
	2

	Этап высшего спортивного мастерства
	Не ограничивается
	15
	1


2.3. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  по виду спорта «легкая атлетика»
	№

п/п
	Разделы 
спортивной        подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
 (этап спортивной специализации)
	Этап совершенст-
вования
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Объём физической нагрузки  

(%),  в том числе
	90
	90
	83
	79
	78
	79

	1.1.
	Общая физическая подготовка  
(%)
	76


	72
	32
	20
	17
	16

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	23
	27
	27
	28

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях  (%)
	-
	2
	4
	6
	7
	8

	1.4.
	Техническая подготовка  (%)
	14
	16
	24
	26
	27
	27

	2.


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

тактическая, 
теоретическая, 
психологическая  

(%)
	8
	8
	9
	10
	11
	11

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

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль  (%)
	2
	2
	4
	5
	5
	6

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


	1.
	Объём физической нагрузки (%),

 в том числе
	90
	90
	84
	82
	79
	76

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%)
	76


	72
	50
	41
	20
	17

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	12
	15
	30
	34

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	2
	4
	6
	7
	8

	1.4.
	Техническая подготовка (%)
	14
	16
	18
	20
	22
	17

	2.


	Виды подготовки, 

не связанные с физической нагрузкой,

 в том числе

тактическая, 
теоретическая, 
психологическая (%)
	8
	8
	9
	10
	11
	11

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

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


2.4.  Планируемые показатели соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	4
	4
	6
	6

	Отборочные
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2
	2
	2


2.5. Режимы тренировочной работы.
    В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод спортсменов на следующий этап спортивной подготовки предусматривает увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок и обуславливаются  уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

В расписании тренировочных занятий (далее - расписание) указывается еженедельный график проведения тренировочных занятий по группам спортивной подготовки, утвержденный приказом руководителя организации на календарный год, спортивный сезон, согласованный с тренерским советом в целях установления наиболее благоприятного режима тренировочного процесса, отдыха спортсменов. 

          При составлении расписания продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа спортивной подготовки.

          Продолжительность одного тренировочного занятия  рассчитывается в астрономических  академических с учетом возрастных особенностей и этапа спортивной  подготовки и не может превышать:

- на этапе начальной подготовки - 2 часов;

- на тренировочном этапе (ТГ-1, ТГ-2) - 3 часов;

- на тренировочном этапе (ТГ-3, ТГ-4, ТГ-5)- 4 часов;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов;

- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов.
При проведении тренировочных занятий по лёгкой атлетике необходимо руководствоваться следующими рекомендациями:
В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно выделить несколько зон: зону пред рабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют «предстартовым состоянием»; зону врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три части: подготовительную,  основную и заключительную. При занятиях различной направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает — 20-30% общего объема работ, устойчивого состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%.

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина нагрузок определяется с учётом задач тренировочного процесса.

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или иного из них, зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной подготовки, уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и др.  По признаку локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, занятия могут быть избирательной (способствующие преимущественному развитию отдельных свойств и способностей, определяющих уровень специальной подготовленности легкоатлетов – скоростных или силовых качеств, анаэробной или аэробной производительности, специальной выносливости и др.) и комплексной направленности (предполагают использование тренировочных средств, способствующих решению нескольких задач).

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов занятия комплексной направленности рекомендуется применять для поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при относительно небольшой суммарной нагрузке. Программы занятий комплексной направленности предусматривают применение средств, в равной степени способствующих решению задач:

· повышение скоростных возможностей, мощности и ёмкости анаэробной алактатной системы энергообеспечения;

· повышение мощности и ёмкости анаэробной лактатной системы энергообеспечения и мощности аэробной;

· совершенствование техники решение задач тактической подготовки и др.

При планировании программ занятий аэробной, смешанной аэробно-анаэробной и преимущественно анаэробной гликолитической направленности следует учитывать, что их реализация связана с интенсивным расходованием гликогена, сходными механизмами развития утомления и протекания восстановительных реакций. Для планирования программ таких занятий  имеется множество  разнообразных по характеру, локализации, продолжительности,  интенсивности, последовательности применения, режиму работы и отдыха упражнений.  Это даёт возможность максимально разнообразить тренировочный процесс, не изменяя его основной направленности, решая при этом ряд принципиальных вопросов, предопределяющих его качество.

2.6. Перечень тренировочных мероприятий.
	N п/п
	Вид тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность тренировочных мероприятий  по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников тренировочного мероприятия

	
	
	Этап начальной подготовки


	Тренировочный этап  (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Этап высшего спортивного мастерства
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	18
	21
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21
	

	1.3.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18
	

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

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.
	Тренировочные мероприятия

 по общей или специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановитель
ные тренировочные мероприятия
	-
	До 14 дней
	В соответствии с количеством лиц, принимавших участие в спортивных соревнованиях

	2.3.
	Тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней, но не более 2-х раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух тренировочных мероприятий в год
	-
	-
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность 
в области физической культуры
 и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


2.7.  Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 
проходящим спортивную подготовку.
СШОР, в рамках спортивной подготовки, осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. 

Результаты врачебных и психологических наблюдений используются для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений. Спортсмены  2 раза в год проходят  углубленные медицинские обследования. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов  проводятся перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы.

Медицинское обеспечение спортсменов в СЩОР, включает в себя:
-  систематический контроль за состоянием здоровья спортсменов;
-  оценку адекватности физических нагрузок спортсменов по состоянию их здоровья;
-  профилактику заболеваний  спортсменов;
- восстановление их здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях физической культурой и спортом.
- на спортивных соревнованиях осуществляется медицинское обеспечение. 
Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 
Влияние физических качеств на результативность.
                                                                                                                                            
	    Физические качества 
	Уровень влияния

	Для спортивной дисциплины: Бег на короткие дистанции

	Быстрота 
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координация
	2

	Для спортивной дисциплины: Спортивная ходьба

	Быстрота 
	2

	Сила
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координация
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

В течение всей спортивной подготовки наряду с контролем состояния здоровья, уровня функциональной подготовленности спортсмена ведется санитарно-просветительская работа по направлениям:

- принципы построения питания, его режима, нормы потребления продуктов, значения витаминов;

- заболевания, связанные с длительными и систематическими занятиями спортом, профилактики этих заболеваний;

- типовые травмы, причины возникновения травм, профилактика, оказание первой помощи, особенности спортивного травматизма

- симптомы утомления и переутомления, необходимости самоконтроля за этим состоянием.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом возрастных и психофизиологических требований  сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Наряду с этим, уделяется внимание воспитанию тех физических качеств, ко​торые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы.

Оптимальными периодами для развития физических качеств у юношей:

-  аэробные возможности орга​низма после 14 лет;

- анаэробно-гликолитические возможности (стимулирующие воспитание специальной выносливости) - возраст 15-17 лет,

- анаэробно-алактатный (стимулирующие воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально-силовых способностей; максимальная интенсивность до 15-20сек) механизм энер​гообеспечения - возраст 16-18 лет. У девушек сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на год раньше, что учитывается в данной программе при развитии физических качеств. При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:
 - уверенность в своих действиях,

- четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 
- развитая способность к проявлению волевых качеств; 
- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 
- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 
- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию 
2.8.   Структура годичного цикла.
Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, решению которой посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. Годичный цикл подготовки легкоатлетов строится с учётом  календаря  соревнований, специфики вида легкой атле​тики, уровня подготовленности спортсмена, особенностей раз​вития его спортивной формы.

В  легкой атлетике применяется три основных варианта построения круглогодичной тренировки. В первом варианте год составляет один большой цикл (макро​цикл) тренировки и делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период имеет продолжительность около б месяцев (ноябрь — апрель) и делится на три этапа: осенне-зимний подготовитель​ный - 3 месяца (ноябрь-январь); зимне-соревновательный - 1 месяц (февраль); весенне-подготовительный - 2 месяца (март-апрель).

Соревновательный период длится 5 месяцев и делится на два этапа: ранних соревнований - 1 месяц (май) и основных соревнований - 4 месяца (июнь — сентябрь).

Переходный период продолжается  3 — 4 недели и приходится на октябрь ме​сяц.

Первый вариант используется для подготовки хорошо подготовленных бегунов на длинные и сверхдлинные дистанции, скороходов, метателей, не имеющих возможности соревноваться зимой.

Во втором варианте год состоит из сдвоенного цикла: осенне-зимнего - около 5 месяцев  (октябрь - марта) и весенне-летнего - 6 месяцев (март-сентябрь), а также переходно​го периода 3 - 4 недели (сентябрь - октябрь).

Осенне-зимний цикл делится на этапы осен​не-зимний подготовительный (октябрь-ноябрь) и специ​ально-подготовительный (декабрь- январь). В этот цикл вхо​дит и соревновательный период (февраля — март).

Весенне-летний цикл включает этапы весенне-подготовительный (март-апрель) и специально-подготовительный (апрель — май), а также периоды подводящих (июнь) и основных соревнований (июль — сентябрь).

Этот вариант применяется для подготовки легкоатлетов, которые имеют возможность соревноваться не только в летний период, но и зимой. Его значимость заключается в том, что учас​тие в многочисленных состязаниях года улучшает подготовлен​ность легкоатлетов и позволяет более качественно и регулярно контролировать тренировочный процесс.

Для высококвалифицированных спортсменов может быть принят третий вариант годичного по​строения тренировки, который состоит из нескольких (до четы​рех) коротких циклов по 3 - 4 месяца каждый. Особенностью это​го варианта является участие спортсмена во многих соревнованиях в течение года с поддерживающими (иногда развивающими) тре​нировками и активным отдыхом между ними, а главная особен​ность - волнообразное изменение тренировочных и соревнова​тельных нагрузок на протяжении года. Для всех легкоатлетов, специализирующихся в скоростно-силовых видах, третий вариант дает положительные результаты.

Во всех трех вариантах построения годичного цикла подготови​тельный период состоит из двух этапов - обще подготовительного и специально-подготовительного. Соотношение между ними по затрачиваемому времени может быть выражено как 3:2 или 2:2 (для квалифицированных спортсменов). Основные задачи в подготовительном периоде:

· улуч​шение общей и специальной физической подготовленности;

· развитие силы, быстроты, выносливости и других физи​ческих качеств спортсмена применительно к избранному виду лег​кой атлетики;

· совершенствование техники и разработка элемен​тов тактики;

· улучшение моральных и волевых качеств;

· повыше​ние уровня знаний в области теории и методики избранного вида легкой атлетики.

Решению этих задач, в зависимости от подготовленности и спе​циализации легкоатлетов, уделяется разное количество времени. Квалифицированным спортсменам в этот период  рекомендовано делать упор на специальную общефизическую подготовку и совершенствование техники своего вида. Бегунам на средние и длинные дистанции в своей подготовке рекомендуется преимущественно приме​нять соревновательные упражнения - бег в различных вариантах и с разной интенсивностью; прыгунам - средства обще подготовительного и спе​циально-подготовительного воздействия. Соревновательный период направлен на дос​тижение наивысших спортивных результатов в заранее заплани​рованные сроки ответственных соревнований. Основные задачи тренировки в этот период:

· дальнейшее развитие физических и мо​рально-волевых качеств, применительно к избранному виду лег​кой атлетики;

· упрочение навыка в спортивной технике;

· овладение разработанной тактикой и приобретение опыта соревнований;

· по​вышение уровня теоретических знаний;

· дальнейшее решение вос​питательных задач.

В этом периоде важно с помощью повышения тренированности добиться, сохраняя спортивную форму, высоких показателей, рекордных достижений (за счет регулярного участия спортсменов в соревнованиях, прикидках, проверках).

Участие в со​ревнованиях на первом  этапе соревновательного периода не должно вызывать особых измене​ний в тренировках; прежде всего не следует снижать нагрузки, не​обходимо проверить свои возможности, повысить тренированность, оценить эффективность тренировочного процесса, привыкнуть к новым условиям.

Тренировка на втором этапе соревновательного периода под​чинена главной цели - достичь наивысших результатов. В это время необходимо снизить объем тренировочных занятий, но повысить их интенсивность, сложность и напряженность. На этом этапе спорт​смен должен войти в состояние высшей спортивной формы и по​казать максимальные и стабильные результаты. Постепенное уве​личение интенсивности занятий в сочетании с уменьшением объ​ема нагрузок, с вариативностью тренировок и оптимальным чис​лом соревнований - важное условие для достижения больших спортивных успехов.

Средства и методы тренировки в соревновательном периоде не столь разнообразны, как в других периодах. Здесь больше рекомендуется использовать упражнения избранного вида легкой атлетики и специально-подготовительные средства. Разнообразие создается изменением методов и способов выполнения упражнений, а также сменой мест занятий (стадионы с различным покрытием, парк, лес, и др.). В целом тренировочная и соревновательная нагрузка, ее объем и интенсивность, сложность и напряженность в соревнователь​ном периоде имеют значительные колебания волнообразного характера. С приближением ответственных соревнований общая нагрузка снижается, хотя интенсивность занятий изменяется, в зависимости от видов легкой атлетики.

Переходный период необходим для восстановления сил спорт​смена после напряженного соревновательного сезона. Цель этого периода — подвести спортсмена к началу занятий в новом боль​шом цикле. В этот период, в первую очередь, рекомендуется  поддержать достиг​нутый уровень физической подготовленности. Важно учесть и осо​бенности видов легкой атлетики. В переходном периоде бегунам рекомендовано использовать свой вид специализации, уменьшая на​грузки, а спринтерам, прыгунам не включать свой вид легкой атлетики в занятия, занимаясь упражнениями из других видов спорта.

После ответственных соревнований во всех случаях дается кратковременный отдых. Если на протяжении года используются два и более макроциклов, то между первым и вторым, вторым и третьим макроциклами переходный период может отсутствовать, хотя от​дых на протяжении нескольких дней (микроцикл), будет необхо​дим, и лучше, чтобы он был активным. Такие микроциклы назы​вают сдвоенными или строенными. 
Рекомендуемая продолжительность поэтапной подготовки квалифицированных легкоатлетов различных специализаций в годичном цикле тренировки
	Циклы, периоды, этапы

	Продолжительность,

количество недель

	Спринтеры 

	Осенне-зимний цикл
	26 ±2

	Подготовительный период
	16 ±2

	Втягивающий этап
	2± 1

	1 -й базовый этап
	11 ±2

	Зимний предсоревновательный
	3± 1

	Соревновательный период
	8±2

	Восстановительный этап
	2+ 1

	Весенне-летний цикл
	26 ±2

	Подготовительный период
	13+2

	2-й базовый этап
	9±2

	Летний предсоревновательный
	4± 1

	Соревновательный период
	11 ±2

	Этап развития спортивной формы
	6±1

	Этап реализации спортивной формы
	5+1

	Восстановительный этап
	2± 1

	Спортивная ходьба 

	Долгосрочный цикл
	

	Восстановительный этап
	

	Базовый этап
	

	Соревновательный этап, включающий выступление в основном соревновании
	

	Краткосрочный цикл
	

	Восстановительный этап
	

	Базовый этап
	

	Соревновательный этап, включающий выступление в основном соревнования
	


2.9.   Оборудование и спортивный инвентарь,
 необходимые  для осуществления спортивной подготовки.
	N п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1. 
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2. 
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3. 
	Буфер для остановки ядра
	штук
	1

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

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

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

	7. 
	Грабли
	штук
	2

	8. 
	Доска информационная
	штук
	2

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

	10. 
	Конь гимнастический
	штук
	1

	11. 
	Круг для места толкания ядра
	штук
	1


	12. 
	Мат гимнастический
	штук
	10

	13. 
	Место приземления для прыжков в высоту
	штук
	1

	14. 
	Мяч для метания (140 г)
	штук
	10

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

	16. 
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	17. 
	Патроны для пистолета стартового
	штук
	1000

	18. 
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	19. 
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	8

	20. 
	Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8)
	штук
	1

	21. 
	Рулетка (10 м)
	штук
	3

	22. 
	Рулетка (100 м)
	штук
	1

	23. 
	Рулетка (20 м)
	штук
	3

	24. 
	Рулетка (50 м)
	штук
	2

	25. 
	Секундомер
	штук
	10

	26. 
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	27. 
	Скамейка для жима штанги лёжа
	штук
	4

	28. 
	Стартовые колодки
	пар
	10

	29. 
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	30. 
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	31. 
	Стойки для прыжков в высоту
	пар
	1

	32. 
	Указатель направления ветра
	штук
	4

	33. 
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	5

	34. 
	Электромегафон
	штук
	1

	35. 
	Ядро массой 3,0 кг
	штук
	20

	36. 
	Ядро массой 4,0 кг
	штук
	20

	37. 
	Ядро массой 5,0 кг
	штук
	10

	38. 
	Ядро массой 6,0 кг
	штук
	10

	39. 
	Ядро массой 7,26 кг
	штук
	20

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

	40. 
	Колокол сигнальный
	штук
	1

	41. 
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	42. 
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

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

	44. 
	Препятствие для бега (5 м)
	штук
	1

	45. 
	Препятствия для бега (3,66 м)
	штук
	1


	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№


	Наименов
ание
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап

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

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

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

	2.
	Копьё 
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	3.
	Молот в сборе
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	1

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

	5.
	Ядро 
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	1


2.10. Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование 
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

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

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

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

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

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

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

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

	7.
	Перчатка для метания молота
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	8.
	Трусы лёгкоатлетические
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

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

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

	11.
	Шиповки для бега с препятствиями (стипль-чеза)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

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

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

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

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



3. Годовой тренировочный план.
Система подготовки юных спортсменов требует четкого планирования нагрузок, применяемых в процессе тренировки, с учетом возрастных особенностей растущего организма.

Общий подход к планированию, на всех этапах многолетней тренировки, заключается в постоянном возрастании объемов  общей и специальной физической подготовки, с изменением их процентного соотношения в сторону увеличения удельного веса средств СФП при снижении ОФП, процент технической подготовки постепенно увеличивается и составляет более половины от общего объёма тренировочных средств. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
         В тренировочном плане раскрываются основные разделы тренировочного  процесса, указывается объем работы в часах в течение всего года, помесячно.  В тренировочном плане часы распределены не только по годам, этапам спортивной подготовки и видам легкой атлетики, но и по времени по видам спортивной подготовки: 
1). Объём физической нагрузки: общая и специальная физическая подготовка, участие в спортивных соревнованиях, техническая подготовка.

2). Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой: тактическая, теоретическая, психологиче6ская подготовка.
3). Инструкторская и судейская практика.

4). Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль.

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
          Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду спорта «лёгкая атлетика», допускается привлечение дополнительно второго тренера по видам спортивной подготовки

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий. 
         В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика
3.1   Нормативы  объема тренировочного процесса.
	Этапный
норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	этап
совершенст-
вования
спортивного          мастерства
	этап высшего
спортивного
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	18
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	4
	6
	6
	7

	Общее количество часов в год
	312
	312
	468
	624
	936
	1248

	Общее количество тренировок в год
	156
	156
	208
	312
	312
	364


Расписание тренировочных занятий  составляется с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха спортсменов, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.

3.2.  Годовой тренировочный план. 
Спортивная дисциплина: Бег на короткие дистанции. 
	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	НП-1
	НП-2,3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5
	ССМ 
	ВСМ

	
	280
	280
	388
	388
	491
	491
	491
	729
	984

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	181
	170
	148
	148
	124
	124
	124
	158
	198

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	55
	55
	109
	109
	170
	170
	170
	252
	350

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	5
	18
	18
	38
	38
	38
	67
	100

	1.4.
	Техническая подготовка
	44
	50
	113
	113
	159
	159
	159
	252
	336

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	26
	26
	42
	42
	63
	63
	63
	103
	138

	2.1.
	Тактическая подготовка
	13
	13
	22
	22
	44
	44
	44
	80
	94

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	6

	2.3.
	Психологическая подготовка
	3
	3
	12
	12
	13
	13
	13
	17
	38

	3.Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	19
	19
	38
	38
	38
	57
	50

	4.Медицинские мероприятия
	6
	6
	19
	19
	32
	32
	32
	47
	76

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	2
	2
	6
	6
	10
	10
	10
	15
	20

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	7
	7
	16
	16
	16
	26
	50

	4.3.
	Тестирование и контроль
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	
	ВСЕГО
	312
	312
	468
	468
	624
	624
	624
	936
	1248


Годовой тренировочный план.

 Спортивная дисциплина: Бег на короткие дистанции.
Этап начальной подготовки   
	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	НП-1
	НП-2,3

	
	280
	280

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	181
	170

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	55
	55

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	5

	1.4.
	Техническая подготовка
	44
	50

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	26
	26

	2.1.
	Тактическая подготовка
	13
	13

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	10
	10

	-
	Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.
	1
	1

	-
	Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
	2
	1

	-
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
	
	1

	-
	Основы спортивной тренировки.
	1
	1

	-
	Восстановительные мероприятия.
	
	

	-
	Закаливание организма.
	1
	1

	-
	Врачебный самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
	1
	1

	-
	Основные виды подготовки юного спортсмена.
	2
	1

	-
	Периодизация спортивной подготовки.
	
	

	-
	Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
	
	

	-
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	
	1

	-
	Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
	
	

	-
	Правила соревнований по легкой атлетике.
	1
	1

	-
	Профилактика применения допинга среди спортсменов
	1
	1

	2.3.
	Психологическая подготовка
	3
	3

	3.Инструкторская и судейская практика
	-
	-

	4.Медицинские мероприятия
	6
	6

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	2
	2

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	4.3.
	Тестирование и контроль
	4
	4

	
	ВСЕГО
	312
	312


Годовой тренировочный план.

 Спортивная дисциплина: Бег на короткие дистанции.
Тренировочный этап 

	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5

	
	388
	388
	491
	491
	491

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	148
	148
	124
	124
	124

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	109
	109
	170
	170
	170

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	18
	18
	38
	38
	38

	1.4.
	Техническая подготовка
	113
	113
	159
	159
	159

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	42
	42
	63
	63
	63

	2.1.
	Тактическая подготовка
	22
	22
	44
	44
	44

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	6
	6
	6

	-
	Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.
	
	
	
	
	1

	-
	Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
	1
	1
	
	
	1

	-
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
	1
	1
	
	
	

	-
	Основы спортивной тренировки.
	
	1
	1
	
	

	-
	Восстановительные мероприятия.
	1
	
	1
	
	

	-
	Закаливание организма.
	1
	
	
	
	1

	-
	Врачебный самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
	1
	1
	
	1
	

	-
	Основные виды подготовки юного спортсмена.
	1
	
	
	
	

	-
	Периодизация спортивной подготовки.
	
	
	1
	
	1

	-
	Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
	
	1
	1
	1
	

	-
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	1
	1
	1
	1
	

	-
	Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
	
	
	
	1
	1

	-
	Правила соревнований по легкой атлетике.
	
	1
	
	1
	

	-
	Профилактика применения допинга среди спортсменов
	1
	1
	1
	1
	1

	2.3.
	Психологическая подготовка
	12
	12
	13
	13
	13

	3.Инструкторская и судейская практика
	19
	19
	38
	38
	38

	4.Медицинские мероприятия
	19
	19
	32
	32
	32

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	6
	6
	10
	10
	10

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	7
	7
	16
	16
	16

	4.3.
	Тестирование и контроль
	6
	6
	6
	6
	6

	
	ВСЕГО
	468
	468
	624
	624
	624


Годовой тренировочный план.

 Спортивная дисциплина: Бег на короткие дистанции.
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	ССМ
	ВСМ

	
	729
	984

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	158
	198

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	252
	350

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	67
	100

	1.4.
	Техническая подготовка
	252
	336

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	103
	138

	2.1.
	Тактическая подготовка
	80
	94

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	6
	6

	-
	Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.
	
	

	-
	Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
	
	

	-
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
	
	

	-
	Основы спортивной тренировки.
	
	1

	-
	Восстановительные мероприятия.
	1
	

	-
	Закаливание организма.
	
	

	-
	Врачебный самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
	1
	

	-
	Основные виды подготовки юного спортсмена.
	
	

	-
	Периодизация спортивной подготовки.
	
	1

	-
	Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
	2
	1

	-
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	
	1

	-
	Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
	1
	

	-
	Правила соревнований по легкой атлетике.
	
	1

	-
	Профилактика применения допинга среди спортсменов
	1
	1

	2.3.
	Психологическая подготовка
	17
	38

	3.Инструкторская и судейская практика
	57
	50

	4.Медицинские мероприятия
	47
	76

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	15
	20

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	26
	50

	4.3.
	Тестирование и контроль
	6
	6

	
	ВСЕГО
	936
	1248


3.3. Годовой тренировочный план.
Спортивная дисциплина: Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба. 
	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	НП-1
	НП-2,3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5
	ССМ 
	ВСМ

	
	281
	281
	393
	393
	512
	512
	512
	739
	950

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	181
	160
	234
	234
	256
	256
	256
	188
	213

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	56
	65
	56
	56
	94
	94
	94
	281
	425

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	6
	19
	19
	37
	37
	37
	65
	100

	1.4.
	Техническая подготовка
	44
	50
	84
	84
	125
	125
	125
	205
	212

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	25
	25
	42
	42
	62
	62
	62
	103
	136

	2.1.
	Тактическая подготовка
	12
	12
	22
	22
	42
	42
	42
	58
	91

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	10

	2.3.
	Психологическая подготовка
	3
	3
	12
	12
	12
	12
	12
	35
	35

	3.Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	14
	14
	25
	25
	25
	47
	75

	4.Медицинские мероприятия
	6
	6
	19
	19
	25
	25
	25
	47
	87

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	2
	2
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	14

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	7
	7
	13
	13
	13
	35
	67

	4.3.
	Тестирование и контроль
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	
	ВСЕГО
	312
	312
	468
	468
	624
	624
	624
	936
	1248


Годовой тренировочный план.

 Спортивная дисциплина: Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба. 
Этап начальной подготовки

	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	НП-1
	НП-2,3

	
	281
	281

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	181
	160

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	56
	65

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	6

	1.4.
	Техническая подготовка
	44
	50

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	25
	25

	2.1.
	Тактическая подготовка
	12
	12

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	10
	10

	-
	Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.
	1
	

	-
	Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
	1
	1

	-
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
	2
	1

	-
	Основы спортивной тренировки.
	1
	1

	-
	Восстановительные мероприятия.
	
	

	-
	Закаливание организма.
	1
	1

	-
	Врачебный самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
	1
	1

	-
	Основные виды подготовки юного спортсмена.
	1
	1

	-
	Периодизация спортивной подготовки.
	
	

	-
	Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
	
	

	-
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	1
	1

	-
	Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
	
	1

	-
	Правила соревнований по легкой атлетике.
	1
	1

	-
	Профилактика применения допинга среди спортсменов
	1
	1

	2.3.
	Психологическая подготовка
	3
	3

	3.Инструкторская и судейская практика
	-
	-

	4.Медицинские мероприятия
	6
	6

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	2
	2

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	4.3.
	Тестирование и контроль
	4
	4

	
	ВСЕГО
	312
	312


Годовой тренировочный план.

 Спортивная дисциплина: Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба.
Тренировочный этап 
	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5

	
	393
	393
	512
	512
	512

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	234
	234
	256
	256
	256

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	56
	56
	94
	94
	94

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	19
	19
	37
	37
	37

	1.4.
	Техническая подготовка
	84
	84
	125
	125
	125

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	42
	42
	62
	62
	62

	2.1.
	Тактическая подготовка
	22
	22
	42
	42
	42

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8

	-
	Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.
	
	
	
	1
	

	-
	Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
	1
	
	
	
	1

	-
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
	1
	
	1
	
	

	-
	Основы спортивной тренировки.
	1
	
	1
	
	1

	-
	Восстановительные мероприятия.
	1
	
	1
	
	1

	-
	Закаливание организма.
	1
	
	
	
	

	-
	Врачебный самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
	1
	1
	
	1
	

	-
	Основные виды подготовки юного спортсмена.
	1
	
	1
	1
	

	-
	Периодизация спортивной подготовки.
	
	1
	1
	
	

	-
	Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
	
	1
	1
	1
	2

	-
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	
	1
	1
	
	1

	-
	Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
	
	2
	1
	1
	1

	-
	Правила соревнований по легкой атлетике.
	1
	1
	
	1
	

	-
	Профилактика применения допинга среди спортсменов
	
	1
	
	2
	1

	2.3.
	Психологическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12

	3.Инструкторская и судейская практика
	14
	14
	25
	25
	25

	4.Медицинские мероприятия
	19
	19
	25
	25
	25

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	6
	6
	6
	6
	6

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	7
	7
	13
	13
	13

	4.3.
	Тестирование и контроль
	6
	6
	6
	6
	6

	
	ВСЕГО
	468
	468
	624
	624
	624


Годовой тренировочный план. 
 Спортивная дисциплина: Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба.
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
	1.Объём физической нагрузки, в том числе
	ССМ
	ВСМ

	
	739
	950

	1.1.
	Общая физическая подготовка
	188
	213

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	281
	425

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	65
	100

	1.4.
	Техническая подготовка
	205
	212

	2.Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе
	103
	136

	2.1.
	Тактическая подготовка
	58
	91

	2.2.
	Теоретическая подготовка
	10
	10

	-
	Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.
	
	

	-
	Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
	1
	

	-
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
	1
	

	-
	Основы спортивной тренировки.
	1
	

	-
	Восстановительные мероприятия.
	1
	1

	-
	Закаливание организма.
	
	1

	-
	Врачебный самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
	1
	1

	-
	Основные виды подготовки юного спортсмена.
	
	1

	-
	Периодизация спортивной подготовки.
	1
	

	-
	Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
	1
	1

	-
	Единая всероссийская спортивная классификация.
	1
	1

	-
	Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
	1
	1

	-
	Правила соревнований по легкой атлетике.
	1
	1

	-
	Профилактика применения допинга среди спортсменов
	
	2

	2.3.
	Психологическая подготовка
	35
	35

	3.Инструкторская и судейская практика
	47
	75

	4.Медицинские мероприятия
	47
	87

	4.1.
	Медицинские и медико-биологические
	6
	14

	4.2.
	Восстановительные мероприятия
	35
	67

	4.3.
	Тестирование и контроль
	6
	6

	
	ВСЕГО
	936
	1248


4. Методическая часть
4.1 Программный материал для  теоретических занятий.
Теоретическая подготовка есть элемент практических знаний, тесно связанный с физической, технической и волевой подготовкой. Теоретические занятия могут проводиться как непосредственно в тренировке, так и самостоятельными занятиями в форме лекций, бесед с демонстрацией схем, видео и других наглядных пособий. Необходимо помнить, что подбор сведений по каждой теме должен соответствовать уровню развития, возрасту спортсмена с соблюдением принципа «от простого к сложному».

1). Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.

Возникновение и история Олимпийского движения. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. Участие легкоатлетов в чемпионатах и Европы и мира, Олимпийских играх. Краткая характеристика состояния и перспективы развития легкой атлетики в городе, крае, России. Международная легкоатлетическая федерации (ИААФ). Физическая культура как составляющая общенациональной культуры, одно из основных средств воспитания всесторонне развитой личности, адаптированной к жизни в современном обществе, обладающей активным гражданским самосознанием. История развития физической культуры и спорта. История развития легкой атлетики как вида спорта. Олимпийское движение. История выступления российских легкоатлетов на олимпийских играх, чемпионатах Европы и мира.

2). Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.
Понятие о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиенические требования к спортивным сооружениям. Рациональное питание при спортивной деятельности. Режим труда и отдыха, общий режим дня. Вред курения, употребления спиртных напитков, наркотиков.
3). Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.
Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Основные сведения о дыхании, кровообращении, значение крови. Сердечно - сосудистая система. Органы пищеварения и обмена веществ. Костная система и ее развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Связочный аппарат и его функции. Дыхание и газообмен. Физиологические основы спортивной тренировки.

4). Закаливание организма.

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий легкой атлетикой.
5). Основы спортивной тренировки.

Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Средства и методы спортивной тренировки. Форма организации занятий в спортивной тренировке. Единство процессов обучения и тренировки в формировании и совершенствовании двигательных навыков. Последовательность изучения видов легкой атлетики. Многоборная направленность - основной принцип тренировки юных легкоатлетов. Этапы обучения - создание представления, разучивание, совершенствование. Методические приемы и средства. Организация занятия, его структура, содержание, формы проведения. Характеристика и назначение частей занятия. Режим, периоды и циклы тренировки спортсменов различного возраста. Подготовительный, соревновательный, переходный периоды. Круглогодичность спортивной тренировки, индивидуальный план, дневник тренировки.
6). Восстановительные мероприятия.
Восстановление. Виды восстановительных мероприятий. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и легкой атлетикой. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.

Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие об утомлении и перетренировке.

Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, растяжениях, кровотечениях.

Основы спортивного массажа. Понятие о спортивном массаже. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после соревнований. Противопоказания к массажу.
7). Врачебный и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.
Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий. Травматизм, заболевания и оказание первой помощи при несчастных случаях. Общие сведения о спортивном массаже. Значение парной бани, сауны, душа, тепловых и солнечных ванн, закаливание организма.
8). Основные виды подготовки юного спортсмена.
Нравственное формирование личности юного спортсмена. Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. Понятие о психологической подготовке. Физическая подготовка и ее содержание, виды. Понятие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка.
9). Периодизация спортивной подготовки.
Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основные задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение основами техники. Понятие спортивной формы, закономерности ее развития, критерии ее оценки. Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и переходного.
10). Планирование и учет в процессе спортивной подготовки.
Понятие и значение планирования. Учет в процессе спортивной тренировки. Ведение дневника спортсмена. Многолетнее планирование тренировки, годичное и месячное планирование.
11). Единая всероссийская спортивная классификация.
Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК. Понятие спортивный разряд, спортивное звание. Классификация соревнований и их значение. Планирование спортивных соревнований (календарный план, положение, заявки).
12). Самоконтроль в процессе занятий легкой атлетикой.
         Показать значение самоконтроля при занятиях легкой атлетикой. Основные понятия самоконтроля. Средства и методы самоконтроля. Место самоконтроля в системе подготовки легкоатлетов. Показания и противопоказания к занятиям легкой атлетикой. Самоконтроль. Значение и содержание самоконтроля при занятиях легкой атлетикой. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 
Понятие об утомлении и переутомлении, как временных нарушениях координации функций организма и снижения работоспособности Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления у легкоатлетов. Меры предупреждения переутомления. Средства переключения деятельности, музыка, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.
13). Правила соревнований в легкой атлетике.
Возраст участников и их допуск к соревнованиям, очередность выступления участников. Спортивная форма участников и их номера. Права и обязанности участников и представителя команды. Правила поведения на соревнованиях. Состав судейской коллегии соревнований. Права и обязанности главного секретаря, зам. главного судьи, стартера и его помощника, судьи на дистанции, судьи на финише, секундометриста.
14). Профилактика применения допинга среди спортсменов.

Характеристика допинговых средств и методов. Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов. Негативное влияние запрещенных веществ и методов на здоровье; процедура допинг – контроля.
4.2 Программный материал для практических занятий. 

 4.2.1. Общая физическая подготовка (ОФП). 
Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной специализации. Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. 
Задачи:
- развитие систем и функций организма спортсмена, 

- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 

Методы.
Метод развития быстроты и повышения скорости движения:
· выполнение упражнения в затруднённых условиях, стимулирующих последующую мышечную деятельность спортсмена, выполняемую в нормальных условиях;
· выполнение упражнения в облегчённых условиях с более высокой скоростью и в быстром темпе;
· выполнение упражнения в обычной обстановке при несколько изменяющихся условиях.

 Методы развития выносливости:
· равномерный – прохождение дистанции в кроссе;
· равномерно – ускоренный - прохождение дистанции в кроссе, преимущественно с равномерной скоростью, с ускорением бега в конце;
· смешанный – чередование бега с пониженной скоростью со спортивной ходьбой;
· фартелёк – непрерывное чередование разнообразной тренировочной работы на местности: бег различной интенсивности, специальные упражнения, ходьба;
· переменный – непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с активным отдыхом;
· повторный – повторное пробегание одинаковых или разных по длине отрезков дистанции с повышенной скоростью с активным отдыхом;
· переменно – повторный – переменный бег с повышенной скоростью сериями с достаточными интервалами отдыха;

· интервальный – пробегание отдельных частей дистанции с равномерной скоростью через определённые, строго планируемые, интервалом отдыха, при неуклонном их сокращении;
· темповый – повторное прохождение основных отрезков дистанции с заданной скоростью;
· контрольный – прохождение ¾ основной дистанции с соревновательной скоростью или скоростью, несколько превышающей соревновательную;
· соревновательный - прохождение дистанции с целью достичь высокого спортивного результата.
 Методы развития ловкости, координации, гибкости:
· двустороннего освоения упражнений;
· выполнения действий в новой обстановке;
· новые двигательные ситуации
· развитие эластических свойств мышечно-связочного аппарата

Средства общей физической подготовленности. 
       Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается. 

        В группах начальной подготовки и тренировочных группах в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе. 

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика). 
Общеразвивающие упражнения (используются в группах начальной подготовки в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной осанки):
  - строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий;

  -команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д. Ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

- ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы; 

- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и скрестными шагами; 

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук; 

- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом. 

Общеразвивающие упражнения без предметов:

- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.); 

 - для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и ног); 

- для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением); 

- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой); 

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных и.п., подвижные игры с элементами сопротивления). 

Общеразвивающие упражнения с предметами.
- с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением); 

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами и за спиной; 

-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады). 

Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п. 

С отягощениями.
гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп); 

- штанга (с ТГ- 3г. обучения); 

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из различных и.п.;

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

- жим, рывок, подьем на грудь, толчок и тяга штанги различного веса. 

Упражнения на развитие быстроты. 
С этой целью применяются в течение всего года: 

 - бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании; 

 - бег с хода тоже на коротких отрезках; 

 - бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на      определенном расположении 150-160 см); 

 - различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с      резиной и т.д.; 

  - максимальная работа рук; 

  - выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

  - различные прыжковые упражнения. 

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период тренировки, доводя до максимальной. 

Упражнения на развитие выносливости. 
В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного развития скоростной выносливости необходимо больше применять повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со средней скоростью, а весной с максимальной. 

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 

Средства развития гибкости: 
- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах; 

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах; 

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 
НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА: 

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелезании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.  

                          4.2.2.  Специальная физическая подготовка (СФП).
      Цель специальной физической подготовки (СФП): развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в избранном виде. 
     Для каждого вида легкой атлетики СФП будет различной. Упражнения по своей структуре и характеру должны быть близки к тем видам, которые изучаются в данное время или в которых спортсмен собирается соревноваться. Решение вопроса о соотношении упражнений, направленных на  СФП, и распределение их во времени зависят от пола, возраста, степени подготовленности занимающихся и от поставленной на данный период задачи. Начинающим юным спортсменам основное внимание необходимо уделить ОФП и лишь по мере их спортивного роста постепенно повышать удельный вес СФП.  Средства СФП включают бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.). К специальным средствам подготовки легкоатлетов относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, метания. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе. Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры па обеих ногах, ходьба выпадами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры). Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат учащихся, интенсифицирует его приспособление к продолжительной циклической работе на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега и спортивной ходьбы. Спортивный результат в беге и ходьбе определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Основными средствами специальной физической подготовки являются бег и специальные упражнения. 
Специальные упражнения.

Специальные упражнения направлены на развитие силы, быстроты, гибкости, силовой выносливости и совершенствование всех органов и систем организма. Эффективность специальных упражнений заключается в том, что они могут воздействовать на группы мышц более избирательно, чем собственно бег. Следовательно, специальные упражнения нужно подбирать так, чтобы развивать те мышцы, которые несут основную нагрузку и чтобы по своей двигательной структуре они были сходны с бегом. Специальными упражнениями являются:

1. Различные многоскоки.

2. Бег прыжками.

3. Семенящий бег.

4. Бег с высоким подниманием коленей.

5. Пяти - десятикратные прыжки и т. д.

Применяются специальные упражнения в большем объеме в подготовительном периоде, особенно в марте — апреле, и в меньшем объеме в соревновательном периоде. Чтобы двигательная структура основного движения  не нарушалась, тренировочные занятия должны строиться так, чтобы в них сочетались основные средства беговой подготовки и специальные упражнения. Специальная выносливость в таких видах, как спортивная ходьба, бег на средние, длинные дистанции, марафонский бег,  и более продолжительные пробеги является ведущим качеством, которое обеспечивает поддержание необходимой скорости передвижения на протяжении всей дистанции. Основным средством развития специальной выносливости по каждому направлению служит многократное, до утомления, выполнение повторений тренировочных вариантов соревновательного и специальных упражнений в одном занятии. Пульсовые режимы при выполнении специальных упражнений: беговых, прыжковых, силовых, а также быстрого бега с целью развития специальной выносливости должны достигать высоких показателей - 180 уд/мин (30 ударов за 10 с) и максимальных значений. Наиболее распространен прерывный метод повторения специальных упражнений сериями с интервалами отдыха между повторениями и сериями до снижения пульса до 120-132 уд/ мин (20-22 удара за 10 с). Число повторений тренировочных вариантов соревновательного упражнения, например, прыжки в длину с коротких и средних разбегов, силовых упражнений локального воздействия (до отказа), метаний и бросков в зоне 90% от максимальных должно превышать в 3-4 раза. С больших и полных разбегов и силовых упражнений общего воздействия с большими отягощениями, метаний и бросков на результат - в 1,5-2 раза их числа в соревнованиях. В каждом подходе следует укладываться в 5-10 с лимит времени, отдыхая между подходами до 180 с. Наиболее эффективным средством развития скоростной выносливости является систематическое  пробегание дистанций 150-300 м (200-600 м для бегунов на 400 м). Быстрота необходима в той или иной степени во всех видах легкой атлетики. Это качество тесно связано с техникой выполнения упражнений, силой мышц, способностью к расслаблению, гибкостью, а также хорошей координацией движений. Именно за счет совершенствования этих качеств развивается быстрота. Для развития быстроты применяются упражнения с большой частотой движений: бег на коротких отрезках с максимальными усилиями, упражнения на ускорение двигательной реакции, бег под уклон, бег с использованием световых или звуковых лидеров, а также некоторые спортивные игры. Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обеспечивающим рост спортивного мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - именно их развитию - уделяется основное внимание. Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования технической подготовленности скороходов и бегунов на средние и длинные дистанции. 
                         4.2.3.  Технико-тактическая подготовка легкоатлетов.

         Как известно, ведущими факторами, определяющими спортивные результаты в беге на короткие дистанции, на средние и длинные дистанции и спортивной ходьбе, являются физическая и функциональная подготовленность, однако боль​шое значение в спортивных достижениях имеет и технико-тактическая подготовленность, особенно для скороходов. Бег является простым и естественным движением, поэтому дети осва​ивают это упражнение раньше, чем приходят в спортивную секцию. Если же рассматривать бег как одну из легкоатлетических дисциплин, то пра​вильное выполнение этого несложного упражнения требует определен​ной подготовки, так как основные грубые ошибки в его продолжительном выполнении появляются из-за слабой физической и функциональ​ной подготовленности либо из-за неумения выполнять элементарные движения рук и ног, т. е. из-за отсутствия правильного двигательного навыка.

       Техническая подготовка. 
       Под технической подготовкой понимается овладение техникой видов легкой атлетики.

В основе овладения спортивной техникой лежит образование условно-рефлекторных связей, выработка динамического стереотипа и образование на этой базе того или иного двигательного навыка. Это достигается многократным повторением движений. Необходимо постоянно усложнять движения, которые могут установить правильную и устойчивую координационную связь между техникой движений и нервно-мышечной деятельностью.

Многократное выполнение упражнений ведет к автоматизации двигательного навыка, но необходим контроль техники. Легкоатлет должен мысленно восстановить ритм и характер движений. После выполнения упражнений оценивать степень совпадения мысленного образа с выполнением двигательных действий.
Бег на короткие дистанции (спринтерский бег).
      Бег на короткие дистанции следует рассматривать как целостное упражнение, в котором выделяются отдельные фазы: положение бегуна на старте (старт), стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. От правильного выполнения отдельных элементов в значительной степени зависит эффективность выполнения всего упражнения. Для этого в тренировке спринтеров на этапе начальной специализации (ТГ- 1,2 г. обучения) используются специальные упражнения. Однако, необходимо следить за тем, чтобы они не привели к потере естественности бега, легкости и свободы движения. Этап углубленной специализации ТГ 3-4 г. обучения (13-14 лет) характеризуется замедлением темпов развития быстроты, дальнейший прирост результатов в спринтерском беге может идти лишь за счет развития скоростно-силовых качеств, а несколько позднее за счет развития анаэробных возможностей. Поэтому время, отводимое непосредственно на спринтерский бег не должно превышать 10-15% от общего времени тренировки. Преобладающими, в общем объёме тренировочных средств должны быть скоростно-силовые и силовые упражнения с преимущественной направленностью на развитие силы группы мышц, играющих решающую роль в спринтерском беге (мышц, обеспечивающих мощное отталкивание бегуна от грунта и вынесение бедра маховой ноги вперед-вверх). При этом упражнения без отягощений должны следовать за упражнениями с отягощениями через промежуток времени, который обеспечит наибольшую быстроту их выполнения, т.е. в фазе повышенной работоспособности. С ТГ- 4 г. обучения объем спринтерского бега увеличивается, достигая в ТГ-5 обучения 35-45% от общего объема тренировочных средств. Подготовка бегунов на короткие дистанции ставит перед тренером сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что среди физических качеств скоростные труднее всего поддаются развитию. Узкий круг применяемых специальных скоростных упражнений приводит сначала к быстрому росту спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных возможностей спортсмена. Средства и методы обучения спортивной технике: применение специальных подводящих упражнений: бег из различных стартовых положений, бег с ускорением от 20 до 60 м с последующим бегом по инерции, специальные беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, правильные движения рук во время выхода со старта, бега по дистанции. Специально подобранные подвижные и спортивные игры (салки, лапта и т.д.) поупрощенным правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 м с различной интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные  на общефизическую подготовку. Участие в соревнованиях в беге на 60,100, 300м, по ОФП.
Спортивная ходьба.

В процессе обучения технике спортивной ходьбы и ее совершенствования широко применяются спе​циальные упражнения, которые укрепляют мышцы, выполняющие главную нагрузку при ходьбе, и помогают избежать ошибок или устра​нить их. Спортивная ходьба имеет много общего с обычной ходьбой и в то же время отличается от нее большой координационной сложностью, эф​фективностью и относительной экономичностью.
Ценными упражнениями скорохода являются: ходьба с опущенными руками и наклоном туловища вперед на каждый шаг; ходьба перекатом с пятки на носок; покачивание в широком выпаде; закручивание таза и плеч в противоположных направлениях, стоя на месте, в движении и в прыжках; ходьба боком с утрированным поворотом таза.

            Совершенствование в технике спортивной ходьбы осуществляется на дистанциях 500-1000 м и более, преодолеваемых с различной скоростью. При этом обращается внимание на исправление ошибок, кото​рые могут появиться в процессе повторения упражнений. К ним отно​сятся:

- чрезмерно высокий темп движений, что ведет к утрате непрерывно​го контакта с землей (переход на бег);

- неполное разгибание ноги в колене и «шагающая» постановка сто​пы на пятку;

- преждевременный отрыв пятки от грунта и отталкивание (ведет к сокращению длины шага);

- общая скованность движений спортсмена;

- отсутствие согласованности движений скорохода с дыханием.

Чрезвычайно важно изучить индивидуальные особенности спортсме​на и найти рациональные пути совершенствования его техники. Не сле​дует забывать об освоении техники ходьбы на различной местности, на спусках и подъемах равной крутизны. 

При совершенствовании техники спортивной ходьбы девушек осо​бое внимание нужно обратить на исправление недостатков в их осанке и походке. Нельзя допускать переразгибание ноги при ее постановке на грунт, что чаще наблюдается у девушек.
Тактическая подготовка

Тактическая подготовка – умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учётом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных способностей, правильно оценивать свои возможности и возможности противника, умело приспосабливаться к соревновательным условиям, использовать их для победы. В основе тактического мастерства лежит хорошее владение техникой, сильная воля, высокий уровень развития физических качеств. Знания для тактических действий приобретают путем чтения специальной литературы, наблюдение за опытными спортсменами, просмотр кинофильмов и т.д., участие в соревнованиях. Уровень тактической подготовленности спортсменов зависит от овладения ими:
- средствами спортивной тактики (техническими приёмами и способами их выполнения); специфическими средствами и методами тактической подготовки служат тактические формы выполнения специально-подготовительных соревновательных упражнений – это так называемые тактические упражнения. От других тренировочных упражнений их отличает: 
-установка при выполнении данных упражнений ориентирована на решение тактических задач; 
-в упражнениях практически моделируется отдельные тактические приёмы и ситуации соревновательной борьбы;  в некоторых случаях моделируются и внешние условия соревнований;
-видами спортивной тактики (наступательной, оборонительной, контратакующей);
-формами спортивной тактики (индивидуальной, групповой, командной). 
В структуре тактической подготовленности следует выделять такие понятия, как тактические знания, умения, навыки.
  Структура тактической подготовленности вытекает из характера стратегических задач, определяющих основные направления соревновательной борьбы. Эти стратегические задачи могут быть связаны с участием спортсмена в серии соревнований с целью подготовки и успешного участия в главных соревнованиях сезона и носить, таким образом, перспективный характер. Они могут быть и локальными, связанными с участием спортсмена в отдельных соревнованиях или в конкретном поединке, заплыве, игре и др.

В соревнованиях любого уровня, чтобы добиться успеха, необходи​мо знать тактические приемы и использовать их в зависимости от сло​жившейся ситуации. Тактика бега на средние и длинные дистанции, в спортивной ходьбе, прежде всего, зависит от цели, поставленной перед соревнованием. Выделяют три цели:

1. Показ запланированного результата.


2. Выигрыш соревнования или быть в числе призеров.
3. Выигрыш соревнования с рекордным для себя результатом.

На тренировочном этапе и в начале этапа со​вершенствования спортивного мастерства перед большинством спортсменов ставится первая цель. По мере роста спортивных достижений спортсмены сталкиваются с необходимостью добиваться победы с целью выхода в следующую стадию соревнований или войти в сборную команду (различного уровня, масштаба). Для высококвалифицированных спортсменов в большин​стве соревнований ставится третья цель. В зависимости от объективных обстоятельств тактические планы и графики бега и спортивной ходьбы могут быть различными и опреде​ляться такими факторами, как: состояние спортивной формы, самочув​ствие, формула проведения соревнований, состав забега, тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.  
4.2.4. Бег на короткие дистанции.

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, специальной выносливости.

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин.

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400 (К), 600 м, одинаковые для мужчин и женщин.

Начало бега (старт)
Начало бега (старт) выполняется как можно быстрее. Доли секунды, потерянные на старте, трудно, а порой и невозможно восполнить на дистанции. Наиболее выгоден низкий старт. Он позволяет быстро начать бег и на небольшом отрезке дистанции (20-25м) достигнуть максимальной скорости. Для лучшего упора ногами при старте применяется стартовый станок или колодки. Расположение стартовых колодок разное для разных вариантов старта.

	
	
	
	


Последовательность выполнения низкого старта.
1.По команде «На старт!»
	1.
	Установив колодки, бегун отходит на 2-3м назад и сосредоточивает своё внимание на предстоящем беге.
	

	2.
	По команде «На старт!» бегун подходит к колодкам, приседает и ставит руки на дорожку.
	

	3.
	Стопой более слабой ноги упирается в опорную площадку задней колодки, стопой другой ноги в переднюю колодку и опускается на колено сзади стоящей ноги.
	

	4.
	Ставит руки позади стартовой черты на ширине плеч или немного шире. Руки у линии старта опираются на большой, указательный и средний пальцы, причём большие пальцы обращены друг к другу, а руки выпрямлены в локтях.
	

	5.
	Голова удерживается прямо, масса тела частично перенесена на руки.
	


По команде «Внимание!

	1.
	Спортсмен разгибает ноги и отрывает колено от земли, поднимает таз и подаёт плечи вперёд.
	

	2.
	Туловище слегка согнуто, голова опущена, взгляд направлен вниз вперёд. Это положение бегун должен сохранить без движения до следующей команды.
	

	3.
	Носки ног и пальцы рук стартующего должны обязательно касаться поверхности дорожки.
	

	4.
	Бегун сосредотачивается для восприятия стартового сигнала.
	


По команде «Марш!»

	1.
	Бегун энергично отталкивается ногами и выполняет быстрые движения согнутыми в локтях руками. Отталкивание производится под острым углом к дорожке.
	

	2.
	Движения при выходе со старта выполняются максимально быстро.
	


Стартовый разбег
Выполняется на первых 10-14 беговых шагах. На этом отрезке дистанции бегун должен набрать наибольшую скорость.

	1.
	На первых двух - трёх шагах спортсмен стремится наиболее активно выпрямлять ноги при отталкивании и следит за тем, чтобы стопы не поднимались над дорожкой высоко.
	

	2.
	Длина шагов постепенно возрастает. Длина первого шага будет равна 4,5-5 ступням, если измерять от задней колодки, второго шага-4,5, пятого-5, шестого-5,5 ступням и т.д. И так до 8-9 ступней в шаге. Длина шагов во многом зависит от индивидуальных особенностей бегуна: силы ног, длины тела, физической подготовленности и др. Ускорение заканчивается как только длина шага станет постоянной. Хорошим беговым шагом будет такой шаг, длина которого на 30-40 см превышает длину тела бегуна
	

	3.
	Туловище при этом постепенно выпрямляется, движения рук набирают максимальную амплитуду.
	


Наибольшая амплитуда движения отмечается в тазобедренном суставе - до 70 градусов, в то время как в коленном и голеностопном суставах – 45 градусов. Наибольшую нагрузку несут мышцы тазобедренного сустава. Мощное разгибание ног осуществляется активизацией сильных ягодичных мышц, а также передней группой мышц бедра, разгибающих голень. После разгибания голени мышцы передней поверхности бедра мгновенно переключаются на выполнение активного маха вперёд. Этому действию способствуют мышцы задней поверхности бедра, которые, напрягаясь в этот момент, стабилизируют угол в коленном суставе. В стартовом разгоне главную роль играют силовые характеристики отталкивания, однако значение быстрого и эффективного маха голени также велико. Время нахождения на опоре (в первых шагах со старта) примерно в 1,5-1,8 раза больше, чем в максимально быстром беге, что позволяет производить маховые движения менее согнутой ногой, сообщая всему телу большее ускорение. Маховые движения должны выполняться максимально быстро и так, чтобы стопа маховой ноги не поднималась высоко над поверхностью дорожки.

Бег по дистанции

	1.
	Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого выпрямления туловища и без изменения ритма беговых шагов.
	

	2.
	Набрав максимальную скорость бегун стремится сохранить её на всей дистанции.
	

	3.
	Нужно бежать на передней части стопы, почти не касаясь пяткой дорожки.
	

	4.
	Шаги широкие и частые с мощным отталкиванием.
	

	5.
	Бедро быстро выносится вперёд-вверх, что создаёт предпосылки для постановки ноги на дорожку активным загребающим движением.
	

	6.
	Энергичная работа руками не должна вызывать подъёма плеч и сутулости спины.
	

	7.
	При подбегании к повороту для борьбы с центробежными силами спринтер плавно наклоняет туловище влево и слегка поворачивает в эту же сторону стопы ног. Чем выше скорость бега и больше кривизна поворота дорожки, тем больше туловище наклоняется к центру окружности.
	


Во время бега с высокой скоростью мышцы ног работают в диапазоне 30-80% от всего двигательного цикла. Резко повышая активность, мышца разгоняет отдельные звенья тела на коротком отрезке пути, после чего движения осуществляются по инерции. Наибольшая активность всех мышечных групп ноги наблюдается в момент подготовки к постановке стопы на грунт в первую фазу периода опоры. Мощное напряжение мышц, вызывающее разгибание бедра и сгибание голени, позволяет развить необходимую «посадочную» скорость стопы, а напряжение соответствующих мышц- антагонистов «закрепляет» все суставы опорной ноги и обеспечивает достаточно жёсткое приземление, сохраняющее высокую траекторию общего центра тяжести. В фазе амортизации основную нагрузку несут мышцы голени - икроножная и камбаловидная, при этом угол в голеностопном суставе изменяется на 34-38 градусов. Под влиянием отягощения массы тела напряжённые мышцы голени, растягиваясь, поглощают энергию, с тем, чтобы во второй фазе использовать её при отталкивании. Перемещения звеньев ноги в коленном суставе в период опоры достигает лишь 4-10 градусов, поэтому нагрузка на прямую мышцу бедра в эксцентрическом режиме в фазе амортизации относительно меньше. Установлено, что у спринтеров в периоде опоры мышцы голеностопного сустава выполняют работу в 6 раз большую, чем мышцы коленного сустава. Постоянная работа в экстремальных условиях приводит к значительному приросту максимальных силовых возможностей голени. Поэтому по жёсткости икроножных мышц (показатель, который имеет почти линейную зависимость с проявляемой силой) сильнейшие спринтеры значительно превосходят представителей всех других спортивных дисциплин. В фазе отталкивания опорного периода в основном хорошо работают «заряженные» мышцы голени, в то время как мышцы, разгибающие колено работают в меньшей степени. Исследование техники спринтерского бега показывают, что увеличение скорости спортсмены высокой квалификации достигают в основном за счёт повышения частоты шагов, которая прежде всего зависит от силы и согласованности действий мышц, перекрывающих тазобедренный сустав. Разгон маховой ноги начинается передней группой мышц бедра чуть раньше момента, когда опорная нога касается поверхности дорожки. В фазе разгона и торможения маховой ноги активно участвуют передние и задние группы мышц бедра, работающие как в период опоры, так и особенно в период переноса, и практически не бывающие полностью расслабленными.

Финиширование. Это усилие бегуна на последних метрах дистанции. Основная двигательная установка на финише - продолжить максимально быстрый бег за линией финиша. Различные броски и наклоны на финише могут существенно отразиться на скорости бега, так как при подготовке к их выполнению спринтер может потерять ритм движений, изменить технику бега или сильно закрепоститься. Бег считается законченным, когда бегун коснётся воображаемой плоскости финиша какой- либо частью туловища. Финишную линию пробегают с полной скоростью. Однако спортсмены высокого класса должны предпринимать на финише определённые действия: на последнем шаге «бросок» на ленточку грудью или боком, резкий наклон вперёд грудью или плечом, с целью незначительного, но порой решающего преимущества перед соперником.

Физиологические основы бега на короткие дистанции.  Бег на короткие дистанции относится к скоростно-силовым (мощностным) упражнениям и характеризуется одновременным проявлением большой скорости и большой силы сокращения мышц (N=F*V). Максимальная мощность мышцы развивают при нагрузке, составляющей 30-50%  предельной, которую мышца способна преодолеть. Двигательным навыком называется совокупность последовательно связанных простых движений, закреплённых в памяти и объединённых в целостный моторный акт, например: шаг, простой прыжок и т.д. Физиоосновы двигательных навыков: временные связи в коре мозга - цепочки нейронов коры ранее не функционирующие, но в результате обучения ставшие активными. Компонентами двигательного навыка являются: моторный компонент - последовательность условно закреплённых движений, вегетативный - последовательность включения вегетативных систем, обеспечивающих двигательный навык необходимым количеством кислорода и энергии. В относительно простых навыках (бег, прыжки) двигательный компонент формируется раньше, чем вегетативный. Спортивное упражнение- это совокупность движений, направленных на достижение максимального спорт результата. Оно классифицируются: По кинематическим характеристикам Бег является циклическим упражнением, то есть с постоянно повторяющейся структурой движения (циклами). Анаэробные упражнения - это упражнения с преимущественным бескислородным энергообеспечением. 
Физиологическую характеристику упражнений проводят по следующей схеме:
1) мощность  (для анаэробных упражнений в ккал/мин), 
2)дистанция, 
3)время упражнения, 
4)системы энергообеспечения, 
5)реакции вегетативных систем, 
6)ведущие системы утомления.

Упражнения макс анаэробной мощности:
1) мощность - около 120 ккал/мин

2) дистанция - бег на 60-100м

3) время упражнения - до 20сек

4) ведущая система утомления - моторные центры головного и спинного мозга. В центральной нервной системе нарушается координация нервных центров, т.к. их нейроны не в состоянии длительно генерировать высокочастотный титанический разряд в связи с их развитием охранительного торможения. Такие центры не могут долго поддерживать тонкую реципрокную взаимосвязь мышц - антагонистов в связи с чем происходит резкое ухудшение координации движений.

Упражнения околомаксимальной анаэробной мощности:
1) мощность 50-100 ккал/мин;
2) дистанция - бег на 200-400 м;
3) время упражнения-20-60 сек;
4) системы энергообеспечения 75-85% на эробные системы (фасфагенная и гликолитическая примерно поровну), 15-25% аэробная;
5) Реакция вегетативных систем:

 а) предстартовые реакции сильно выражены (ЧСС 150-160 уд/мин);

 б) макс значений функциональные показатели достигают на финише или сразу после финиша (ЧСС 80-90% от ЧСС макс, ЛВ 50-60% от ЛВ макс, концентрация лактата до 15 ммоль/л);
6) Ведущие системы утомления - моторные центры ЦНС, а также мощность лактацидной системы (количество энергии в минуту, которую способна выработать лактацидная система спортсмена, зависит от индивидуальной активности его ферментов и индивидуальной переносимости рабочей лактацидемии).

Техника старта и бега по дистанции - решающие факторы в реализации скоростно- силового потенциала спринтера. От того, насколько рационально, экономично и эффективно сумеет спортсмен использовать силу мышц в стартовом разгоне, расходовать свои энергетические ресурсы на дистанции, зависит результат. При беге со старта основное значение приобретает мощность, которую способен развить спринтер на первых метрах бега. Общее влияние бега на организм связано с изменениями функционального состояния ЦНС, компенсацией недостающих энергозатрат, функциональными сдвигами в системе кровообращения и снижением заболеваемости. В результате многообразного влияния бега на центральную нервную систему при регулярных многолетних занятиях изменяется и тип личности бегуна, его психический статус. Специальный эффект беговой тренировки заключается в повышении функциональных возможностей сердечно - сосудистой системы. Повышение функциональных возможностей проявляется прежде всего в увеличении сократительной и «насосной» функций сердца, росте физической работоспособности. Прогресс спортсмена в спринтерском беге зависит не только от максимальных значений силы мышц ног, но и от того, насколько они сбалансированы в мышцах антагонистах. Способность быстро набирать скорость зависит в основном от скоростно-силовых характеристик мышц- разгибателей бедра, в то время как максимальная скорость бега предъявляет очень высокие требования к скоростно-силовым возможностям мышц голени, оптимальному соотношению силы мышц- антагонистов и высокоорганизованной структуре движении. Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что для достижения гармоничного физического развития и избежания преждевременной стабилизации скоростных качеств необходимо использовать широкий комплекс средств и методов спортивной тренировки. Особое место в системе подготовки юного спринтера должны занять наряду со скоростными силовые и скоростно - силовые упражнения специального и общеразвивающего характера, а также скоростные упражнения в затрудненных и облегченных условиях.

На этапе начальной подготовки
Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки является: 

- формирование интереса к занятиям спортом;

- освоение основных двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники вида спорта «лёгкая атлетика»;

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на этапе);

- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
        На этапе начальной  подготовки, продолжительность до 3-х лет, основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, спортсмены выполняют ту или иную работу. Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. С началом соревновательного периода проводятся соревнования на дистанции 30,60,100 м, прыжки в длину и высоту, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки.

Для юных бегунов на короткие дистанции 1-го и 2-го годов спортивной подготовки в группах НП-1,2,3 года такая периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для юных бегунов, обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в середине июля и затем  оздоровительно - спортивный лагерь.

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП).  

Основной задачей групп НП является приобщение к ежедневным физическим нагрузкам, приобретение разносторонней физической подготовленности, овладение основами техники бега. Весь период обучения начальной подготовки работа направлена на развитие ловкости, быстроты, гибкости, выносливости. 

Для решения поставленных задач используется:

- кроссовая подготовка; 

- ходьба и бег по пересеченной местности, на стадионе;

- спортивные игры: футбол, русская лапта, баскетбол, волейбол, снайпер, захват знамени; 
- подвижные игры: эстафеты «веселые старты», «казаки-разбойники» и др. − имитационные упражнения (на месте, в движении). 

- выполнение круговой тренировки;
- развитие скоростно-силовых качеств.

 Специальная физическая подготовка 

Весь период спортивной подготовки в группах НП специальная физическая подготовка включает в себя обучения общей схеме выполнения техники бега. Особое внимание обращается на свободное передвижение, индивидуально подходящее для каждого занимающегося. Основной задачей являются обучения специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой бега, фаза полета ног, работу рук, движения ног в сочетании с движениями таза. К специальным средствам подготовки бегунов относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, прыжки с ноги на ногу, скачки на одной и др.) 

Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений. Обучение специальным подготовительным упражнениям, на овладении рациональной техникой шага и работы рук. Совершенствование основных элементов техники бега в облегченных условиях. Обучение фазе шагов, преодоление подъемов, ритму бега и дыхания. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

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

- воспитание физических качеств с учётом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность. 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия  в официальных спортивных соревнованиях;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Техника низкого старта и стартовое ускорение. 

-Выполнение команды «На старт!».

-Выполнение команды «Внимание!». 

 Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз).  Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6-8 раз). Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз). 

Методические указания. Начинать обучение технике бега со старта следует тогда, когда спортсмен научился бежать с максимальной скоростью без возникновения скованности. Следить, чтобы учащиеся на старте выносили вперед плечо и руку, разноименные выставленной вперед ноге. По мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон туловища, довести его до горизонтального положения и стараться сохранять наклон возможно дольше. 
К выполнению старта по сигналу переходить только после уверенного усвоения техники старта: 

- выполнение команды «На старт!»; 

-выполнение команды «Внимание!»; 

-начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8—12 раз); 

-начало бега по сигналу (по выстрелу); 

-начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки после команды «Внимание!». 

Методические указания. Если бегун с первых шагов после старта преждевременно выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от колодок до стартовой линии или установить на старте наклонную рейку, ограничивающую возможность подъема. Хорошим упражнением для устранения преждевременного выпрямления бегуна со старта является начало бега из высокого стартового положения с опорой рукой и горизонтальным положением туловища. Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать учащихся, чтобы они не начинали бег до сигнала - фальстарт. При фальстарте надо обязательно возвращать бегунов и обращать их внимание на недопустимость фальстартов. Рекомендуется подавать только один заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, занимаемую по сигналу «Внимание!». Низкий старт по выстрелу применяется на занятиях после овладения правильными движениями. Количество повторений может колебаться от 3 до 15. Задача. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5-10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно уменьшая отрезок свободного бега до 2-3 шагов (5-10 раз).  Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта (5-10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного после разбега с низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая участок свободного бега до 2-3 шагов. 
Переменный бег. Бег с 3-6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по инерции. Методические указания. Вначале нужно обучать свободному бегу по инерции по прямой дистанции на отрезках 60-100 м. Обращается особое внимание на обучение умению переходить от бега с максимальной скоростью к свободному бегу, не теряя скорости. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до 2-х лет.
Изучение и совершенствование в технике бега по прямой, с низкого старта и на вираже. Бег с ускорением по прямой 40-80 метров с высокого и низкого старта. Вход в поворот с высокого и низкого старта, пробегая 60-100 метров. Выход с поворота с ускорением на прямую,  с последующим выключением и бегом по инерции на отрезках от 50-60 метров до 100-120метров. Пробегание виража и прямой в различном темпе: спокойно, средне и быстро. Бег по прямой с переключениями (20-30м быстро, 20м по инерции, повторяя 2-3 раза). Участие в курсовках и соревнованиях на 60,100, 200 и 400 метров.

Специальные упражнения. Частично использовать упражнения, рекомендованные для предыдущей возрастной группы. Бег в упоре на гимнастическую стенку или на другой предмет на частоту с сохранением правильной осанки и техники движения ног. Бег с резиновым амортизатором, с закрепленным за гимнастическую стенку, на частоту и на технику  движения руками и ногами. Бег с преодоление сопротивлением партнера спереди и сзади. Бег в упоре на движущийся предмет (конь, козел и п.р.). Бег с забрасыванием голени назад и с высоким подниманием бедра на частоту при высоком положении ОЦТ. Пружинистые прыжки за счет проталкивания стопой. Бег прыжками с усилением последующих отталкиваний с переходом на свободный бег по прямой. Чередование бега с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени назад семенящего бега и прыжков в шаге сериями на отрезках 100-150м. Прыжки в шаге. Пружинистый и семенящий бег и отягощение (набивные мячи, гантели) и др.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше 2-х лет.
Совершенствование техники отдельных фаз бега на короткие дистанции: выхода с низкого старта, стартового разгона, перехода к бегу по дистанции, входа в поворот, выхода с поворота на прямую, финиширования и всего упражнения в целом. Развитие индивидуальных особенностей. Выявление и исправление недостатков в технике и в степени развития физических качеств. Бег с хода на отрезках от30 до 200 м в ¾ силы. То же с максимальной скоростью на отрезках от50 до 150 м. Бег с ускорением по наклонной дорожке (3-6гр.) под уклоном и в гору. Повторный бег с максимальной скоростью от 60 до 150 м. Однократное пробегание отрезков 300-400-500м. в ½ силы. Бег в ½ и ¾ силы на 150 -200 и 500-600м. То же в полную силу до (для девушек 300-400м.). Выходы с низкого старта 30-60 м по прямой и при входе в поворот. Тренировка в беге на короткие дистанции. Тактическая и психологическая подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях.

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для предыдущей возрастной группы, увеличивая дозировку и интенсивность при их выполнении. Бег за лидером по прямой и по повороту на отрезках от 60 до 150 м. Семенящий бег повторно от 40 до 100 м. бег прыжками от 30 до 80 м с переходом в спокойное ускорение 30-50 м. Бег с высоким подниманием бедра и с захлестыванием голени назад с переходом в бег с ускорением 40 -60 м. Подскоки с постановкой толчковой ноги перекатом с пятки на носок от 80 до 200 м. Пружинистые прыжки без отягощения и с отягощением от 60 до 100-120 м.
Планирование годичного цикла подготовки юных бегунов тренировочного этапа осуществляется по «сдвоенному» циклу. Каждый подготовительный и соревновательный периоды разделяются на два этапа: в первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально-подготовительный, во втором – ранний соревновательный и основной соревновательный. 

Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом. Подготовительный период начинается с сентября, летний соревновательный период заканчивается в середине июля, затем – 4 недели работа по индивидуальным планам. В связи с этим особое значение приобретает распределение типовых микроциклов по периодам и этапам годичного цикла.

 По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются на периоды: 
а) Втягивающий в начале подготовительного периода либо после болезни, характерной чертой этого микроцикла является продолжительный бег в непрерывном режиме при аэробном энергообеспечении работы. Пульс до 150 уд./мин. Объем бега от 35 до 50 км. Продолжительная ходьба в чередовании с бегом до 10-15 км при ЧСС до 140-150 уд./мин. 
б)  Развивающий  в основном подготовительном периоде. Нагрузка в этом микроцикле выполняется также в непрерывном режиме, однако возрастает доля бега в смешанном режиме, т.е. при беге с частотой сердечных сокращений 151-170 уд./мин. Объем бега в недельном микроцикле может составлять от 50 до 60 км. 

в) Скоростно - силовой подготовки - применяется на весеннем этапе подготовки для укрепления опорно-мышечного аппарата. Бег и прыжки в гору. Объем общего бега 
40-45 км. 
г) Разгрузочный период - применяется в подготовительном периоде после напряженных тренировок, в соревновательном периоде - после ответственных стартов. 
В этом микроцикле планируется нагрузка только в аэробном режиме. ЧСС не выше 150 уд./мин. Объем бега – 35-40 км. 
д) Стабилизирующий, или интенсивный - соревновательный период. Объем бега до 50 км. 
е) Предсоревновательный период - применяется в последние недели перед соревнованиями, цель – плавное подведение спортсмена к главному старту. Объем и интенсивность снижается. При этом за 5-6 дней до старта может быть проведена одна интенсивная тренировка. Объем бега в микроцикле 25-30 км. 

ж) Соревновательный – применяется, как правило, между двумя соревнованиями с продолжительностью между ними не менее 2 недель. Микроцикл переходного периода – может рассматриваться в этом возрасте как активный отдых. 
Наиболее распространенная структура недельных микроциклов в начале подготовительного периода: 3 микроцикла втягивающих, один разгрузочный. В последующие месяцы: 2-3 развивающих микроцикла чередуются с одним разгрузочным. Объем бега в первых 2-3 микроциклах повышается, а в разгрузочном периоде  снижается до 60-70 % от максимума. 

Этап совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства (ССМ и ВСМ)
Тренировочный процесс спринтера должен рассматриваться как целостная динамическая система, где на каждом конкретном этапе совершенствования спортивного мастерства, решаются специфические задачи, на этапе ССМ:
- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

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

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- формирование  навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания;

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях;

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лёгкая атлетика»;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «легкая атлетика»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;
- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
При построении спортивной тренировки следует руководствоваться принципами: 

- целевой направленности по отношению к высшему спортивному мастерству; 
- соразмеренности в развитии основных физических качеств;

 - ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и возрастной динамики развития юных спортсменов.  
Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. 

Примерный план годовой подготовки спринтера. 

Этапы подготовки: Осенне-зимний подготовительный период.

а) Втягивающий этап (4 недели) Врабатываемость организма; развитие общей выносливости Кросс, фартлек, интервальный и повторный бег, спортивные игры, средства ОФП, общеразвивающие упражнения, специальные беговые упражнения, прыжковые упражнения, акробатические упражнения, упражнения на гибкость и растягивание, упражнения на расслабление ненапряженная, спокойная работа с достаточным отдыхом между упражнениями и занятиями. Объем и интенсивность постоянно повышаются от 40-50% до 80-90% от запланированного максимума. 
б) Общеподгото​вительный этап (8 недель) Развитие общей и специальной выносливости; общей силы и силовой выносливости; скорости бега; совершенствование техники бега Фартлек, интервальный и повторный бег, упражнения с отягощениями, штангой, гирями, набивными мячами, резиновыми амортизаторами, упражнения на тренажерах, бег или специальные упражнения в гору, бег по мягкому грунту, бег со старта, с ходу на коротких отрезках, специальные упражнения на развитие быстроты Объем нагрузки в занятии и в отдельных упражнениях достигается максимума - 90-100%. Интенсивность 60-80% .

в) Специально - подготовител​ьный этап (5 недель).  Совершенствование скорости; скоростной и специальной выносливости; совершенствование техники бега и развитие специальной силы Бег со старта и с ходу на коротких отрезках (30м, 60м); ускорения, эстафетный и челночный бег; интервальный и повторный бег, переменный бег, упражнения с отягощениями, с резиновыми амортизаторами, специальные беговые упражнения с сопротивлением, прыжковые.  К концу этапа объем нагрузки повышается до максимума; увеличивается удельный вес скоростно-силовой подготовки. Интенсивность отдельных упражнений достигает максимума при упражнениях, упражнения на гибкость и растягивание среднем и уменьшенном объеме Зимний соревновательный период.

г) Соревнова​тельный этап (4 недели). Достижение высоких спортивных результатов в основных соревнованиях; поддержание высокого уровня тренированности.  Бег со старта и с ходу на коротких отрезках (30м, 60м); эстафетный и челночный бег; интервальный и повторный бег, упражнения с отягощениями, штангой, специальные беговые упражнения, упражнения на гибкость и растягивание. Объем нагрузки уменьшается, интенсивность упражнений достигает максимума.

д) Переходный период.  Восстановительно - поддержива​ющий этап (2 недели). Восстановление организма, профилактика и лечение травм, поддержание тренированности. Кросс, фартлек, интервальный бег, спортивные игры, плавание, восстановительные и лечебные мероприятия. Объем и интенсивность понижается до 50%.

е) Весенне-летний подготовительный период. Общеподготовительный этап (4 недели). Дальнейшее развитие специальной и силовой выносливости, скорости бега и совершенствование техники бега. Интервальный и повторный бег, специальные беговые упражнения, бег с сопротивлением бег в гору, бег со старта, с ходу и под уклон, упражнения со штангой, на тренажерах и с набивными мячами. Объем и интенсивность постепенно повышаются от 40-50%, 60-70% и до 80-90%.

ж) Специально- подготовите​льный этап (5 недель). Совершенствование скоростной выносливости и скорости бега; совершенствование техники бега; специальной выносливости и силы.  Интервальный и повторный бег (100м, 200м, 300м, 400м), специальные беговые упражнения, бег в гору, бег под гору, бег со старта, с ходу и под уклон, упражнения со штангой, на тренажерах и с набивными мячами, контрольные старты, прикидки и подводящие соревнования.  Объем нагрузки 80-100%, интенсивность нагрузки 60-80%. Этап развития спортивной формы (4 недели). Дальнейшее повышение СФП, совершенствование техники, тактики и психологической подготовки. Повторный бег с повышенной скоростью, бег под уклон, бег со старта, с ходу, прыжковые и беговые упражнения в условиях близких к соревновательным (интегральная подготовка, прикидки, контрольные упражнения), упражнения на улучшение гибкости. Объем нагрузки уменьшается, интенсивность в отдельных упражнениях доводиться до максимума.

з) Летний соревновательный период. Этап подготовки к основным стартам (7 недель). Совершенствование специальных физических и психологических качеств, техники, темпа, ритма бега; достижение высоких результатов.  Повторный бег с повышенной скоростью, бег под уклон, бег со старта, с ходу, прыжковые и беговые упражнения в условиях близких к соревновательным (интегральная подготовка, прикидки, контрольные упражнения). Объем нагрузки уменьшается до 50 %.  Интенсивность отдельных упражнений поддерживается на максимальном или около максимальном уровне результатов на основных соревнованиях года. Этап после главного старта (6 недель). Поддержание высокого уровня тренированности и успешное выступление в соревнованиях. Соревнования, прикидки, упражнения для подержания специальной силы, повторный бег, бег с ходу, бег со старта, специальные упражнения. Объем нагрузки 50-60% при поддержании максимальной интенсивности отдельных упражнений.

 и) Переходный период.  Восстановительный этап (3 недели).  Восстановление организма; профилактика и лечение травм, активный отдых. Массаж, плавание, лечебные и солнечные ванны, физиотерапия, закаливание, смена упражнений и мест тренировочных занятий. Понижение объема и интенсивности до 50%. Для совершенствования технического мастерства спортсмена, используя различные специальные упражнения для спринтерского бега это:

1) быстрота реакции на старте; 

2) способность к ускорению;

3) максимальная скорость бега; 

4) скоростная выносливость; 

5) техническое мастерство.

Все перечисленные факторы, оказывающие наиболее сильное влияние на результат в спринтерском беге, обладают различной значимостью и все же главные из них – максимальная скорость бега и скоростная выносливость. Остальные факторы имеют значительно меньший удельный вес. 
Периоды подготовки в беге на короткие дистанции.

План годичного цикла. Рациональная подготовка юных бегунов на короткие дистанции строится с учетом следующего:

-традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов; 

-правильной постановки очередных тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и в годичных циклах; 

- соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года; 

-динамики физической подготовленности; 

- основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.

Для достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна следующая периодизация годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа - общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-подготовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные бегуны принимают участие в 4-6 соревнованиях. Второй подготовительный период также делится на 2 этапа общеподготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 недели). Второй, более продолжительный соревновательный период (22 недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). Программный материал для практических занятий. Программный материал для групп начальной подготовки и тренировочных групп представлен в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов и режимов их выполнения. В целях глубокого понимания исходного элемента многолетней структуры тренировки - тренировочного задания, даются основные положения, касающиеся обоснования и технологии использования стандартных тренировочных заданий в процессе подготовки будущих бегунов на короткие дистанции. Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), их закономерное соотношение и общую последовательность. 

Структура спортивной тренировки юного спортсмена характеризуется: 

- определенным соотношением различных сторон подготовки (например, физической и технической); 

- необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объема и интенсивности); 

- целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса (например, этапов, циклов и т. д.).

       При планировании подготовки юных спринтеров в годичном цикле необходимо помнить следующие общие замечания:

Работу над техникой, быстротой движений и скоростью бега целесообразно проводить на протяжении всех периодов тренировки.

· Бежать с максимальной скоростью следует только после того, как установится стабильная техника (циклы: вхождение в форму и соревновательный). В остальное время следует бежать со скоростью 60-90%  от максимальной.

· Главная задача подготовительного периода зимнего этапа - повышение абсолютной скорости, летнего - скорости и скоростной выносливости.

· Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальным объёмом должны применяться в конце подготовительного периода.

· Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальной интенсивностью должны применяться в соревновательном периоде, через неделю или две после того, как объём начнет снижаться.

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку юного спортсмена (легкоатлета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного процесса: 

- тренировочные задания; 

- тренировочные занятия и их части;

 - микроциклы; 

- мезоциклы; 

- макроциклы (периоды тренировки - годичные и полугодичные); 

- стадии; 

Рекомендуемые  схемы построения недельного цикла

Общеподготовительный

	Понедельник
	- скоростно-силовая подготовка

	Вторник 
	- развитие специальной выносливости

	Среда 
	- развитие общей выносливости

	Четверг 
	- отдых

	Пятница 
	- техническая подготовка, общефизическая подготовка

	Суббота 
	- техническая подготовка, скоростно-силовая

	Воскресенье 
	отдых.


Специально- подготовительный период.

	Понедельник
	-  скоростная, скоростно-силовая подготовка

	Вторник 
	- техническая подготовка

	Среда 
	-  скоростная, скоростно-силовая подготовка

	Четверг 
	- отдых

	Пятница 
	- техническая подготовка, скоростно-силовая подготовка

	Суббота 
	- техническая подготовка, развитие специальной выносливости

	Воскресенье 
	отдых.


 Соревновательный период.

	Понедельник
	- техническая подготовка, силовая

	Вторник 
	- техническая подготовка

	Среда 
	-  скоростно-силовая подготовка, развитие специальной выносливости

	Четверг 
	-  отдых

	Пятница 
	-  скоростно-силовая подготовка

	Суббота 
	- техническая подготовка

	Воскресенье 
	отдых.


                                             4.2.5.  Спортивная ходьба.
Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин. У женщин проводятся заходы:

– на стадионе – 3, 5, 10 км;

– в манеже – 3, 5 км;

– на шоссе – 10, 20 км.

У мужчин проводятся заходы:

– на стадионе – 3, 5, 10, 20 км;

– в манеже – 3, 5 км;

– на шоссе – 35, 50 км.

Классические (К) виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км.

         Имеет много общего с обычной ходьбой и в то же время отличается от нее большой координационной сложностью, эф​фективностью и относительной экономичностью. 
Основу техники спортивной ходьбы составляет один цикл дей​ствия, который состоит из двойного шага, шага левой ноги и шага правой ноги. Цикл содержит:

- два периода одиночной опоры;
- два периода двойной опоры;
- два периода переноса маховой ноги.
Период одиночной опо​ры более длителен и делится на две фазы:
- фаза жесткой перед​ней опоры;

-фаза отталкивания.

Период переноса тоже имеет две фазы:
- фаза заднего шага;

- фаза переднего шага. Эти фазы присутствуют как в периоде переноса или опоры для левой ноги, так и для правой ноги.

 Фазы делятся моментами, т.е. такими мгновенными поло​жениями, после которых происходят изменения движений. Фаза передней жесткой опоры правой ноги начинается с момен​та постановки ее на опору - фаза амортизации. Нога, выпрямленная в коленном суставе, ставится с пятки. Эта фаза продолжается до момента вертикали, когда ОЦМ находится над точкой (над стопой правой ноги) опоры.

С момента вертикали до момента отрыва правой ноги от грунта - фаза отталкивания. Значит в периоде опоры две фазы:

- фаза амортизации;
-фаза отталкивания.
Период одиночной опоры правой ноги заканчивается и начинается период переноса правой ноги, кото​рый имеет две фазы:

- фаза заднего шага, которая начинается с момента отрыва ноги от опоры до момента вертикали;
- фаза переднего шага — с момента вертикали до момента постановки ноги на опору. По​том следует кратковременный период двойной опоры. Когда идет период одиночной опоры правой ноги, левая нога находится в пе​риоде переноса. То же самое повторяется с левой ногой. Цикл закон​чился, начинается новый цикл.

Период двойной опоры очень кратковременен, но он имеет большое значение в технике спортивной ходьбы. Если пери​од двойной опоры отсутствует, значит, спортсмен не идет, а бе​жит, за что его дисквалифицируют. Частота шагов у высококвалифицированных ходоков колеблется от 190 до 230 шагов в минуту. Длина шага колеблется от 95 до 130 см и зависит от длины ног ходока и развиваемых мышечных усилий. Движения рук и ног, поперечных осей плеч и таза — перекрес​тны, т. е. левая рука движется вперед, когда вперед движется пра​вая нога, и наоборот. Позвоночник и таз совершают сложные встречные движения. Такое опускание таза в сторону маховой ноги связано с движением маятника. Это помогает мышцам, отводящим бедро, лучше расслабиться. В целом туловище совершает ряд сложных, по​чти одновременных движений в каждом шаге: незначительно сги​бается и разгибается, происходят боковые наклоны и скручива​ние туловища.
Движения рук в спортивной ходьбе помогают увеличивать час​тоту шагов, поэтому мышцы верхнего плечевого пояса усиленно ра​ботают и согнуты в локтевых суставах под углом 90° к направлению движения ходока; пальцы рук полу сжаты; мыш​цы плеч расслаблены.

Спортив​ная ходьба связана с проявлением таких качеств, как выносли​вость, быстрота, координация движений. Скороходу также необ​ходимы гибкость в нижних конечностях, высокая подвижность в тазобедренных и голеностопных суставах, сильные мышцы спины. Новые правила судейства прямо говорят, что нога должна быть выпрямлена в коленном суставе с момента ее постановки в поло​жение передней опоры до момента вертикали.
Ос​новные отличия спортивной ходьбы:
- высокая скорость передвижения;
- высокая частота движений, достигающая 200 и более шагов в минуту;
- длина шага превышает 100 см, а у ведущих скороходов 115 - 120 см;
- выпрямленная опорная нога с момента постановки до мо​мента - вертикали;
- значительные движения таза вокруг вертикальной оси;
- активные движения рук в переднезаднем направлении.
      В спортивной ходьбе, как и в обычной, происходит чередование одноопорных и двух опорных периодов. Продолжительность двух опорного периода несколько меньше продолжительности одноопорного и зави​сит от скорости ходьбы.

После ознакомления спортсменов с техникой спортивной ходьбы, создания у них правильного представления о движениях скорохода следует перейти к обучению в такой последовательности.

Движения ног в сочетании с движениями таза. Основное средство обучения - различные варианты ходьбы.

1). Медленная ходьба с постановкой на грунт прямой ноги и удержа​ние ее выпрямленной до момента вертикали.

2). То же, но с постепенным ускорением движений.

3). Ходьба широким шагом, акцентируя поворот таза вокруг верти​кальной оси.

4). Ходьба по прямой линии и ходьба по отметкам, расположенным на одинаковом расстоянии одна от другой.

5). Ходьба по кругу или «змейкой». Упражнения в ходьбе выполня​ются на отрезках 50-80 м.

6). Устранение колебаний из стороны в сторону (раскачивание туло​вища).

Более эффективному овладению правильной техникой движений спо​собствуют различные подготовительные упражнения, укрепляющие мышцы ног и повышающие подвижность в коленных суставах (сгиба​ние и разгибание стоп, движения в различных направлениях, повороты таза из разных исходных положений и т. п.).

Движения рук, плеч и положение туловища. Для обучения служат следующие правила:

1). Имитация движений рук скорохода, стоя на месте;

2). Ходьба с фиксированным положением рук (руки за головой; руки, согнутые в локтях; удерживая палку за спиной и др.);

3). Ходьба с акцентированным движением рук и плеч;

4). Ходьба с изменением положения туловища.

На этапе начальной подготовки основное внимание направлено на создание у каждого спортсмена фундамента общей физической подготовки и на развитие физических качеств-быстроты, гибкости, ловкости, выносливости. Параллельно с этим проводится обучение основам техники спортивной ходьбы. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на первом году обучения и 80-85/15-20% на втором.

Целый ряд исследований показал, что тренировка в младшем школьном возрасте — важный этап в многолетней подготовке ходоков. Способность детей к успешному освоению двигательных навыков и умений, высокий уровень развития быстроты, гибкости, координационных способностей создают отличные предпосылки для развития физических способностей. При более позднем начале спортивной подготовки эти благоприятные возможности упускаются. Это особенно важно в отношении развития важнейшего физического качества - быстроты. Известно, что темп - один из основных показателей скорости (число шагов в секунду) - не увеличивается уже начиная с 12-13-летнего возраста, а наивысшие его показатели зарегистрированы у 10-летних детей. Поэтому в занятиях с детьми 9-12 лет целесообразно воспитывать быстроту преимущественно с помощью тренировочных средств, стимулирующих повышение частоты и скорости движения. Это специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам, упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений, эстафеты. На данном этапе подготовки игровой метод является главенствующим не только для развития скоростных качеств, но и для улучшения силовой подготовленности, координационных способностей и выносливости. Здесь необходимо отметить, что в тренировочных занятиях применяются следующие методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, игровой, круговой и соревновательный. Но не реже одного раза в неделю занятия с использованием игрового метода типа "круговой тренировки".

Подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры:

- «Смена мест»,

- «Передача мяча над головой»,

- «Передача мяча между ног»,

- «Встречная эстафета с бегом»,

- «Передача мяча с отскоком от баскетбольного щита»,

- «Передача мяча во встречных командах»,

- «Встречная эстафета баскетболиста»,

- «Мини-футбол»,

- «мини-баскетбол»

- «Челнок»,

- «Эстафета с мячом»,

- «Старт с выбыванием»,

- «Старты с мячами».

Тренировочные нагрузки на этапе начальной подготовки у девочек такие же, как и у мальчиков. На первом, втором и третьем  году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата 3-5 ускорений (от 10 до 30 м). Около половины времени занятий отводится спортивным и подвижным играм. В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство с технической стороной спортивной ходьбы. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Задачами тренировочного этапа являются:

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

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

- воспитание физических качеств с учётом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия  в официальных спортивных соревнованиях;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Годичный цикл подготовки юных легкоатлетов строится следующим образом:

Цикл         Годичный цикл

Период 1  Подготовительный

Период 2  Соревновательный

Этап          Общеподготовительный

                  Специально-подготовительный

                  Соревновательный

Подготовка ходоков в тренировочных группах до 2-х лет.
В первые два года занятий ходоков в тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным образом, средств ОФП, и совершенствования техники ходьбы.

Подготовка ходоков в тренировочных группах свыше двух лет. 
При планировании тренировки в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата.

На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной физической работоспособности, развития скоростных качеств и специальной выносливости, участия в соревнования при незначительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.

Во втором подготовительном периоде решаются задачи дальнейшего развития общей и специальной выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, повышения уровня функциональной подготовленности.

На предсоревновательном этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, скоростных возможностей и специальной выносливости.

В летнем соревновательном периоде на первом его этапе ставится задача улучшения спортивного результата прошлого сезона, а на заключительном – достижения наивысшего уровня специальной работоспособности и спортивных результатов на основной дистанции.

Общая и специальная физической подготовка:       легкоатлетические упражнения (лёгкий бег, кроссовый бег (км), ОРУ с предметами и без, беговые и прыжковые упражнения, челночный бег (4х9м), бег с максимальной скоростью 15-100 м; эстафетный бег, барьерный бег и т.д.). Гимнастика с элементами акробатики (кувырки вперёд и назад, «мостик», «стойка на лопатках», стоика на голове, стойка на руках, «колесо», «шпагат», лазание и перелазание и т.д., упражнения на равновесие, упражнения на развитие гибкости).

спортивные игры (мини- баскетбол, мини-футбол, волейбол). Подвижные игры («Перестрелка», «салки мячом», «снайпер», «удочка», «мяч ловцу», «пионербол», «воробьи и вороны», «Русская лапта», «Весёлые старты» и т.д.)
Средства СФП включают бег и ходьбу во всех их разновидностях:
- бег и ходьба в равномерном и переменном темпе;

- барьерный бег;

- повторно-переменный и интервальный бег и ходьба;

- бег и ходьба в гору;

Комплекс упражнений:

-бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

-бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед;

-семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

-прыжковые упражнения;

-упражнения на тренажерах;

Специальные упражнения на гибкость
Технико-тактическая подготовка скороходов
Спортивная ходьба имеет много общего с обычной ходьбой и в то же время отличается от нее большой координационной сложностью, эффективностью и относительной экономичностью. Основные характерные отличия спортивной ходьбы:

-высокая скорость передвижения;

-высокая частота движения (темп), достигающая 200 и даже несколько больше шагов в минуту;

-длина шага превышает 100 см.;

-выпрямленная опорная нога в момент вертикали;

-значительные движения таза вокруг вертикальной оси;

-активные движения рук в переднезаднем направлении.

В спортивной ходьбе, как и в обычной, происходит чередование одноопорных и двухопорных периодов. Продолжительность двухопорного периода несколько меньше продолжительности одноопорного и зависит от скорости ходьбы.

После ознакомления занимающихся с техникой спортивной ходьбы, создания у них правильного представления о движениях скорохода, следует перейти к обучению в следующей последовательности:

ДВИЖЕНИЯ НОГ В СОЧЕТАНИИ С ДВИЖЕНИЯМИ ТАЗА. 

Основное средство обучения различные варианты ходьбы:

-медленная ходьба с постановкой на грунт прямой ноги и удержание ее выпрямленной до момента вертикали.

-то же, но с постепенным ускорением движений.

-ходьба широким шагом, акцентируя поворот таза вокруг вертикальной оси.

-ходьба по прямой линии и ходьба по отметкам, расположенным на одинаковом расстоянии одна от другой.

-ходьба по кругу или «змейкой». Упражнения в ходьбе выполняются на отрезках 50-80 м.

-устранение колебаний из стороны в сторону (раскачивание туловища).

Эффективному овладению правильной техникой движения способствуют различные подготовительные упражнения, укрепляющие мышцы ног и повышающие подвижность в коленных суставах (сгибание и разгибание стоп, движения в различных направлениях. Повороты таза из разных исходных положений и т.п.).

ДВИЖЕНИЯ РУК, ПЛЕЧ И ПОЛОЖЕНИЕ ТУЛОВИЩА. 

Для обучения служат следующие правила:

-имитация движений рук скорохода, стоя на месте;

-ходьба с фиксированным положением рук (руки за головой, руки согнутые в локтях, удерживая палку за спиной и т.д.);

-ходьба с акцентированным движением рук и плеч;

-ходьба с изменением положения туловища.

Совершенствование  техники спортивной ходьбы осуществляется на дистанциях 500-10000 м и более, преодолеваемых с различной скоростью. При этом обращается внимание на исправление ошибок, которые могут появиться в процессе повторения упражнений. 
К ним относятся:

-чрезмерно высокий темп движений, что ведет к утрате непрерывного контакта с землей (переход на бег);

-неполное разгибание ноги в колене и «шагающая» постановка стопы на пятку;

-преждевременный отрыв пятки от грунта и отталкивание (ведет к сокращению длины шага);

-общая скованность движений спортсмена;

- отсутствие согласованности движений скорохода с дыханием.

Чрезвычайно важно изучить индивидуальные особенности спортсмена и найти рациональные пути совершенствования его техники. Не следует забывать об освоении техники ходьбы на различной местности, на спусках и подъемах равной крутизны. В процессе обучения технике с/х и ее совершенствования широко применяются специальные упражнения, которые укрепляют мышцы, выполняющие главную нагрузку при ходьбе, и помогают избежать ошибок или устранить их.

Ценными упражнениями скорохода являются: ходьба с опущенными руками и наклоном туловища вперед на каждый шаг; ходьба перекатом с пятки на носок; покачивание в широком выпаде; закручивание таза и плеч в противоположных направлениях, стоя на месте, в движении и в прыжках; ходьба боком с утрированным поворотом таза.  Совершенствование техники спортивной ходьбы в различных условиях:
- на вираже, по наклонной дорожке ( ходьба вниз и вверх), по шоссе, по тропинке, по траве, по снегу; 
- переменная ходьба (100 м быстро, 200 м медленно или 200 м быстро и 200-300 м медленно), повторяя это чередование 4-6 раз, 800 метров – быстро, 400м - медленно. Повторяя это сочетание 5-8 раз. Повторная ходьба 5х1000 м с интервалами отдыха 5-10 минут. Прохождение дистанции 500, 1000 и 2000 м  с максимальной скоростью. Спортивная ходьба поумерено пересеченной местности до 8-10 км. Тактическая подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях.

Этап совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Особенности тренировки на этапах ССМ и ВСМ в легкой атлетике:

-  увеличивается количество тренировочных занятий;

-  значительно возрастает объем и интенсивность нагрузок;

-  строгая индивидуализация тренировочной нагрузки;

- физическая подготовка отличается (от предыдущих этапов) значительным ростом тренировочных нагрузок с повышением удельного веса специальной работы;

-  проведение систематических тренировок в условиях тренировочных сборов;

 - распределение занятий в нагрузочных микроциклах моделируется в соответствии с регламентом соревнований;

 - внедрение в тренировочный процесс научно-методического обеспечения является обязательным в организации и проведении подготовки спортсменов;

- составной частью процесса тренировки являются мероприятия, направленные на ускорение восстановления работоспособности (сауна, массаж, гидропроцедуры и т.д.);

- важнейшим условием успешного осуществления спортивной тренировки является правильное планирование и проведение комплексного контроля;

-  обязательное условие полноценной тренировки – приобретение теоретических знаний (о построении тренировки, средствах, методах, режиме, врачебном контроле, гигиенических требованиях и т.д.).

В группах ССМ 60% времени отводится специальной физической нагрузке, 30% – общей физической подготовке и 10% – упражнениям, повышающим эмоциональность занятий. Техническая подготовка направлена на максимальное совершенствование индивидуального стиля техники спортивной ходьбы, устранение недостатков в процессе выполнения элементов техники. Для углубленного понимания техники легкоатлетического упражнения, формирования рационального индивидуального варианта техники необходимо:

- установить характерные его особенности;

-  выделить в упражнении отдельные части, фазы, уяснить структуру движений в связи с решением частных задач;

 - установить в структуре движений главные (рабочие) фазы, определяющие спортивный результат, и фазы вспомогательные и второстепенные, а также фазы относительного отдыха;

-  уточнить основные стороны и характеристики движений спортсмена при выполнении каждой фазы упражнения, направление, амплитуду, скорость, силу, согласованность, темп, количество повторений.
Уточнение основных характеристик движений позволяет определить работающие группы мышц, последовательность включения их в работу и характер самого двигательного действия при выполнении спортивного упражнения. Зная все это, можно планировать средства тренировки для совершенствования технического мастерства спортсмена, используя различные специальные упражнения.
Дальнейшее совершенствование техники спортивной ходьбы и развитие основных физических качеств скороходов с учетом их индивидуальных особенностей. 
Развитие общей и специальной выносливости. Ходьба с ускорением на различных отрезках 100-200-400-600м.

   Ходьба с повышенной и максимальной скоростью на отрезках 400-800-1000-2000-3000-5000 м или 2-3 раза по 5км, или 4-6 раз по 3 км, или 5+4+3+2+1 км, или 8 раз по 2 км, или 8-12 раз по 1 км. Повторная ходьба на 100-200-400-600-800-1000 м с заданной скоростью. Длительная темповая ходьба по шоссе с переменной скоростью на различных отрезках. Продолжительные пешие переходы по пересеченной местности (лес, горы, холмы). Длительный кроссовый бег в равномерном темпе с периодическими ускорениями. Групповая ходьба в различных погодных условиях по различным профилям дистанций. Психологическая и тактическая подготовка скорохода. Участие в прикидках и соревнованиях.

Специальные упражнения. Использовать ранее рекомендованные упражнения, увеличивая дозировку, амплитуду и темп их выполнения.

На этапах ССМ и ВСМ в тренировочном процессе возникает необходимость подходить к спортсмену дифференцированно, иными словами, переходить от индивидуально-группового метода тренировки к индивидуальному.
Периоды подготовки в спортивной ходьбе.
  Годичный цикл тренировки скороходов слагается из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. 
Подготовительный период. В этот период тренировки происходит улучшение всесторонней физической подготовленности скорохода. Повышая всестороннюю физическую подготовленность, следует придавать важное значение развитию и дальнейшему совершенствованию физических качеств, в первую очередь выносливости, затем гибкости, силы и быстроты. Выносливость скорохода развивается во все периоды тренировки, однако в подготовительном периоде закладывается ее «фундамент» - развитие обшей выносливости, без которой трудно развить специальную выносливость. Совершенствуя общую выносливость, нужно избегать однообразия в тренировке, что особенно угнетающе действует на ЦНС. Чередование разных средств тренировки, изменение дозировки упражнений, внесение в тренировку нового, смена мест занятий, эмоциональность в проведении занятий - вот условия для того, чтобы избежать апатии к тренировке и явлений перетренировки. Подготовительный период тренировки имеет 3 этапа: 1-й - ноябрь-декабрь (2-2,5 месяца), 2-й – январь - март (2,5-3 месяца) и  3-й - апрель.
На 1-м этапе подготовительного периода решаются следующие задачи: ОФП, совершенствование общей выносливости и техники спортивной ходьбы. В качестве средств ОФП применяются общеразвивающие упражнения со снарядами, на снарядах и без них, спортивные игры и плавание. Занимаясь в манеже, спортсмены используют большое количество гимнастических упражнений. При проведении общеразвивающих упражнений используются набивные мячи, штанга. Для укрепления групп мышц, принимающих основное участие в отталкивании, рекомендуется включать в занятия упражнения со скакалкой, причем прыжки выполнять с акцентом  на работе мышц задней поверхности голени (ноги почти прямые). Весьма эффективным средством, помогающим развитию быстроты и ловкости, являются спортивные игры (баскетбол, волейбол), которые всегда проходят достаточно эмоционально, повышая общий интерес к тренировочным занятиям. В подготовительный период скороход должен выполнять много различных гимнастических упражнений, способствующих увеличению подвижности в суставах. Некоторые скороходы с успехом применяют специальные упражнения барьериста. Плавание в подготовительном периоде способствует хорошему расслаблению мышц, быстрому и правильному чередованию сокращения и расслабления отдельных групп мышц. Упражнения на гибкость выполняются после хорошо проведенной разминки, когда мышцы разогреты и подготовлены к движениям с постепенно увеличивающейся амплитудой. Для совершенствования специальных качеств применяются спортивная и обычная ходьба, ходьба на лыжах, бег, специальные упражнения скорохода. На этом этапе скороходы тренируются 5 - 6 раз в неделю. Занятия проходят в зале, на местности и в бассейнах. Лучшим вариантом следует считать сочетание занятий в спортивном зале и на воздухе (2-3 раза в зале, 3 раза на воздухе). В ежедневную утреннюю специальную зарядку рекомендуется включать общеразвивающие и специальные упражнения, а также переходные прогулки и пробежки до 5 - 6 км.

Не менее важной задачей этого этапа должно быть овладение совершенной техникой спортивной ходьбы. В процессе тренировки скороходу приходится исправлять многие ошибки: 
- нога в опорном положении не полностью выпрямляется;
- боковые колебания туловища (как следствие широкой постановки стоп), носки направлены в стороны;
- излишнее опускание плеча в момент вертикали (со стороны опорной ноги), что приводит к движению таза в сторону;
- поперечные движения руками или движения рук вперед-вверх и назад-вверх;
- согнутое вперед туловище, опущенная голова;
- потеря постоянного контакта с грунтом (бег);
- общая закрепощенность движений туловища и конечностей;
- ходьба «заплетая» ноги, когда левая нога приземляется вправо от средней линии движения, а правая нога - влево от нее. 

Для исправления ошибок в технике используют следующие специальные упражнения для скороходов:

- взаимо противоположность  повороты плечевого пояса и таза (ноги на ширине ступни, руки перед грудью);
- кружение таза, руки на поясе;
- прыжки с резким поворотом таза вокруг вертикальной оси;
- ходьба левым (правым) боком вперед, правая (левая) один раз движется перед левой (правой), другой раз - сзади ее с резким поворотом таза;
- спортивная ходьба «змейкой» (на 2—4 м вправо и влево);
- спортивная ходьба с акцентированным поворотом таза вокруг вертикальной оси, руки прямые;
- спортивная ходьба, держа руки сцепленными перед грудью или за головой;
- имитация движения рук, стоя на месте;
- ходьба с постоянно наклоненным вперед туловищем, выпрямление ног обязательно, руки помогают выпрямлению ног;
- пружинистые покачивания, стоя в широком выпаде, ноги желательно держать прямыми, руки в стороны;
- из упора присев выпрямить ноги, не отрывая рук от грунта, затем принять исходное положение;
- из стойки на носках перейти в стойку на пятках (носки ног взять «на себя») и вновь принять исходное положение.
  Задачи второго этапа подготовительного периода: совершенствование общей и специальной выносливости, а также техники спортивной ходьбы.
Средства тренировки те же, что на первом этапе, но количество занятий в зале и бассейне сокращается до одного-двух. В марте значительно возрастает общий объем специальных средств. В зимнее время многие скороходы занимаются лыжным спортом, что очень полезно. Весьма эффективным упражнением является обычный бег и бег в сочетании с ходьбой. Включение бега в тренировку скорохода улучшает общую физическую подготовленность, а также способствует развитию некоторых групп мышц, чрезвычайно важных для спортивной ходьбы. Бег может чередоваться с ходьбой в одном тренировочном занятии или включаться в отдельные занятия (например, четверг - бег, суббота - ходьба). Чем больше опыта у скорохода, чем выше его разряд, тем чаще он может включать бег в занятия. Бег скорохода отличается от бега на средние и длинные дистанции невысоким подниманием бедра маховой ноги, меньшим «забрасыванием» назад голени, а также приземлением на всю стопу или даже на пятку. Совершенствуя главным образом общую выносливость, скороходы не должны исключать из тренировки ходьбу с повышенной скоростью, особенно на втором этапе подготовительного периода. Надо включать в тренировку также ускорения в ходьбе и семенящую ходьбу, то есть ходьбу небольшими шагами с возможно большей частотой. Полезна также ходьба в манеже или на зимнем стадионе с высокой скоростью и соблюдением всех правил техники. В подготовительном периоде скороходам приходится выступать в соревнованиях. Эти соревнования, преследующие цели тренировочного порядка, позволяют определить степень тренированности скорохода в данное время и правильность техники ходьбы. Тренировка на воздухе обычно проводится за городом, в парках, где есть аллеи с утоптанным снежным покровом. Используется также и шоссе (с небольшим движением транспорта). Заниматься зимой на воздухе можно при температуре до минус 20 - 25°. Для занятий на воздухе нужно иметь лыжный костюм (брюки узкие внизу), вязаную шапочку, шерстяные носки, перчатки или рукавицы. На ноги надеваются кроссовые туфли или кеды. Костюм должен быть легким, хорошо защищать от ветра и в то же время не стеснять движений скорохода. Длительная ходьба и бег в равномерном темпе по утоптанным снежным тропинкам, а также ходьба на лыжах не только замечательные упражнения для постепенного втягивания во всевозрастающую нагрузку, но и хорошее гигиеническое средство. В январе - марте спортсмен, как правило, тренируется 6 раз в неделю. Если это невозможно, то нужно ежедневно утром компенсировать пропущенные занятия в зале (два или одно) выполнением упражнений, направленных на улучшение общей физической подготовленности, или совмещать занятия в зале с занятиями на воздухе. На 3-м этапе подготовительного периода (апрель) задачи тренировки остаются теми же, однако удельный вес каждой задачи меняется.  Объем упражнений ОФП заметно снижается, снижается доля упражнений для развития общей выносливости. Значительно возрастает роль и значение упражнений для совершенствования специальной выносливости, техники и скорости ходьбы. К концу подготовительного периода занятия в зале сокращаются до одного, а в апреле совсем прекращаются. Весенняя тренировка очень важный, завершающий этап подготовительного периода, когда происходит постепенный переход к тренировке, направленной на большую специализацию. Весной возрастает удельный вес непосредственно спортивной ходьбы. Обычная ходьба (в прогулках) заменяется спортивной ходьбой. При сочетании ходьбы и бега в занятиях доля бега постепенно уменьшается, Скорость спортивной ходьбы увеличивается, и она становится основным упражнением. Однако по-прежнему скороход много бегает, а также занимается другими видами легкой атлетики и спорта. Весной недельные циклы у спортсменов наиболее разнообразны. Содержание их зависит от того, как тренировался тот или иной спортсмен осенью и зимой, а также от календаря крупных соревнований. Увеличивая скорость спортивной ходьбы, надо стремиться к тому, чтобы техника соответствовала этой скорости, так как в противном случае появится основная ошибка («полет»), от которой потом очень трудно избавиться. На этом этапе почти все скороходы тренируются 6 раз в неделю. Соревновательный период продолжается 5 месяцев (май - сентябрь). В этом периоде приобретается спортивная форма спортсмена, которую необходимо сохранить на все время ответственных соревнований. Тренировка в это время должна быть наиболее продуманной и серьезной, а нагрузка - соответствующей функциональному состоянию спортсмена. Задачами соревновательного периода являются:

- дальнейшее развитие общей физической подготовленности; развитие и совершенствование качеств, необходимых скороходу (быстроты, специальной выносливости), и техники спортивной ходьбы; 

-подготовка к максимальным напряжениям; воспитание «чувства скорости», исходя из планируемой скорости на предстоящих соревнованиях. 

Основными упражнениями этого периода являются:

- общеразвивающие упражнения, проводимые в разминке;
- специальные упражнения скороходов для совершенствования техники, развития скорости ходьбы;
- спортивная ходьба с различной скоростью (от медленной  до максимально возможной), при которой ходьба не переходит в бег;
- бег в равномерном и переменном темпе, а также прогулочная ходьба как средство активного отдыха и поддержания уровня общей выносливости. 
Если в подготовительном периоде основное внимание уделялось развитию общей выносливости, то в соревновательном доминирующей является специальная выносливость.    Свою среднюю скорость скороход должен хорошо знать, овладеть ею, сделать ее привычной. Эта скорость для каждого спортсмена и для каждой дистанции индивидуальна. У хорошо тренированных спортсменов разница между показаниями секундомера и временем, определяемым спортсменом на основе своих ощущений, составляет 1-2 сек. на 400 м.  Для того чтобы всю дистанцию пройти с достаточно высокой (запланированной) скоростью, необходимо отдельные отрезки дистанции в тренировке проходить со скоростью, превышающей соревновательную. В первую половину соревновательного периода необходимо очень серьезно отнестись к совершенствованию скорости, создав определенный ее запас. В соревновательном периоде спортсмены не должны забывать о технике спортивной ходьбы. Для исправления и совершенствования отдельных элементов техники необходимо выполнять различные специальные упражнения. Медленный бег, обычная и спортивная ходьба, проводимые в лесу, служат прекрасным средством, ликвидирующим утомление нервной системы спортсмена и восстанавливающим его работоспособность. Замечено, что даже один медленный бег в течение 20-40 мин. в лесу, проведенный на другой день после напряженной тренировки или соревнования, прекрасно восстанавливает силы спортсмена. В соревновательном периоде кривая физиологической нагрузки должна возрастать постепенно и носить волнообразный характер. После некоторого периода возрастания нагрузки допускается небольшой спад. Например, после крупных соревнований или после двух-трех недель тренировки с нормальной нагрузкой планируется неделя с относительно малой нагрузкой. В период особо ответственных соревнований нагрузку следует снижать, а также предоставлять спортсменам непосредственно перед соревнованием 2-3 дня отдыха. Лучшие спортсмены соревнуются
6-10 раз в год (считая все дистанции). Соревновательный период тренировки состоит из двух этапов: 1-й  с мая по июль, то есть до ответственных соревнований; 2-й  с июля по сентябрь, охватывающий период ответственных соревнований. На первом этапе соревновательного периода продолжается становление спортивной формы. Круг средств, применяемых на этом этапе, несколько сужается, но по-прежнему обязательными остаются спортивная ходьба, бег, специальные упражнения. Основные задачи первого этапа соревновательного периода:  совершенствование скорости и специальной выносливости. Занятия проводятся 5-6 раз в неделю. Второй этап соревновательного периода начинается с относительного отдыха после первого значительного или отборочного соревнования (1-2 недели). В него включаются упражнения подготовительного периода. Интенсивность упражнения снижается. Задача этого этапа - сохранение спортивной формы до ответственного соревнования, непосредственное подведение спортсмена к этим соревнованиям. Занятия проводятся 5-6 раз в неделю. Недельные циклы тренировки на втором этапе не имеют существенного отличия от предшествующего этапа. При непосредственной подготовке к соревнованиям каждый скороход применяет «свою неделю» подхода к соревнованию. 
В переходном периоде решаются задачи: 
а) поддержание ОФП на достигнутом уровне; 
б) постепенное снижение специальной тренировочной нагрузки; 
в) обеспечение активного отдыха; 
г) совершенствование техники спортивной ходьбы; 
д) повышение уровня теоретических знаний. 
Переходный период тренировки - это период «большой волны» в спаде нагрузки. Тренировка скороходов в переходном периоде разнообразна как по применению средств, так и по дозировке упражнений.    
4.3.  Восстановительные мероприятия.

Восстановление - процесс борьбы с наступившим в тренировочных занятиях утомлением. Признаком утомления является снижение работоспособности, временное ухудшение функционального состояния систем организма. Изменение физиологических функций происходит в ЦНС, в органах, тканях и системах. Для борьбы с наступившим утомлением используют педагогические, психологические, медико-биологические средства и методы восстановления. Педагогическая система включает в себя:
- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствующее функциональным возможностям сочетание средств ОФП и СФП, оптимальное построение тренировочных и соревновательных микроциклов, мезоциклов, макроциклов, волнообразность и вариативность нагрузки, чередование средств подготовки, использование неспецифических нагрузок, сочетание работы и отдыха, включение восстановительных циклов;
- построение отдельного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств, полноценная индивидуальная разминка, заключительная часть занятия, правильный подбор снарядов, включение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления. 

Представители скоростно-силовых видов в одном занятии в определенной последовательности используют скоростную, силовую, техническую и скоростно - силовую работу. В месячном цикле тренировки планируется различное чередование больших, средних, малых по объему тренировочных нагрузок недельных циклов. В макроциклах с целью полного восстановления организма спортсмена предусмотрены переходные периоды длительностью 4-6 недель. Одним из условий нормального протекания процессов восстановления является оптимальное чередование тренировочных занятий, различных по направленности, объему, интенсивности, с днями пассивного и активного отдыха. Частые тренировки  при правильном сочетании применяемых упражнений не только положительно влияют на рост спортивных результатов, но способствуют протеканию процессов восстановления и в некоторых случаях даже стимулируют их. Ведущим звеном в системе борьбы с наступившим утомлением является активный отдых. Одной из форм активного отдыха легкоатлетов является тренировка симметричных мышц. Действенными средствами восстановления юных спортсменов являются подвижные игры, кроссовый бег, плавание. Психологическая система восстановления применяется в сочетании с педагогической и медико-биологической и служит для снижения нервно - психической напряженности (психорегулирующие тренировки, психотерапия и др.). 
Медико-биологическая система восстановления включает в себя: 

- физиотерапевтические методы (парная баня, различные виды массажа);  

- рациональное питание с использованием препаратов и продуктов повышенной биологической ценности. 
 В зависимости от степени воздействия нагрузки используются различные восстановительные средства. При восстановлении работоспособности мышц плечевого пояса целесообразны: ручной массаж, вибромассаж, гидромассаж, баромассаж, водно-тепловые процедуры. После больших, глобальных нагрузок - сочетание парной бани с водными процедурами. При выполнении интенсивных упражнений - контрастные водные ванны и спокойное лежание в теплом бассейне (ванне). Для повышения работоспособности перед повторной тренировкой эффективно сочетание парной бани с холодными водными процедурами (температура воды 12- 15°). При длительности перерывов свыше 12-16 часов рекомендуется парная и душ (ванна) с температурой 36-37°. Контрастный душ в течение 5-7 мин - хорошее средство восстановления при следующей методике применения: 1 мин - горячая вода (37-36°), затем 5-10 с - холодная вода (12-15°) и т.д. Спортивный массаж назначается для быстрого восстановления работоспособности, сохранения достигнутого уровня тренированности. Его продолжительность зависит от веса тела массируемого спортсмена. Баня как средство восстановления спортивной работоспособности используется в перерыве между утренней и вечерней тренировками. С этой целью удобно пользоваться сауной с температурой воздуха 100-120°, делая не более 3 заходов по 5-7 мин. После каждого выхода из парной следует принять холодный душ или ванну с температурой воды 13-15° в течение 20-40 с, а затем душ или ванну с температурой 37-39° в течение 1,5-2,0 минут.  Далее спортсмен вновь идет под холодный душ в течение 10-15 с, снова принимает горячий душ (ванну) около 1 мин. После процедуры полезно посидеть в предбаннике 5-7 минут. После вечерней тренировки или соревнования также можно пользоваться этой методикой (если на другой день предстоит физическая нагрузка). После проведенной большой и объемной работы с последующим днем отдыха, а также во время перерывов между тренировками и соревнованиями свыше 20 часов используется иная методика. 
В сауну спортсмен заходит 3-4 раза по 5-7 мин при температуре 100-120°. После каждого захода рекомендуется кратковременный холодный душ или ванна 10-15 с с последующим теплым душем продолжительностью до 2,5-3,0 минуты.  Время отдыха между заходами увеличивается до 7-10 мин, а температура воды в ванне достигает 30°. Правильно организованное питание повышает эффективность тренировки, обусловливает высокую работоспособность, ускоряет течение восстановительных процессов. Высокая интенсивность обмена веществ у спортсменов требует повышения суточной нормы витаминов.  В период интенсивных тренировок целесообразно принимать витамины в виде полноценных комплексов («Ундевит», «Декамевит») по 1-2 драже 2-3 раза в день во время еды. Для нормализации окислительно-восстановительных процессов рекомендуется принимать дополнительно аскорбиновую кислоту в дозе 100-150 мг. При проведении тренировочных сборов, особенно в весенний период, целесообразно проводить комплексную витаминизацию для насыщения организма витаминами: в течение 5-7 дней дополнительный ежедневный прием 4-5 штук поливитаминного драже Рациональное питание предусматривает четырехразовый прием пищи в течение суток. При этом перерывы между отдельными приемами не должны превышать 5 часов. Нельзя принимать пищу непосредственно перед тренировкой или соревнованиями между приемом пищи и тренировкой должен соблюдаться 2-3- часовой интервал, необходимый для переваривания пищи. Прием пищи следует производить не ранее, чем через 25-30 мин по окончании физических нагрузок. Питание спортсменов после соревнований не должно быть чрезмерно обильным, но включать разнообразные высококалорийные продукты. Пить много жидкости не рекомендуется. После соревнований у спортсменов часто наблюдается нарушение сна. В этом случае на следующий день после соревнований полезно попариться и принять массаж. Возможно назначение медикаментозного лечения в сочетании с психорегулирующей тренировкой. Фармакологические средства восстановления используются в крайних случаях (состояние перетренировки) и под наблюдением врача.
В любых видах лёгкой атлетики после выполнения самых больших тренировочных нагрузок целесообразно применять комплекс средств общего воздействия (массаж в сочетании с банными процедурами, контрастные ванны и т.д.). При средних и малых нагрузках более целесообразны локальные виды воздействий: местный массаж, баро воздействия, обычные гигиенические процедуры. Перед разминкой автор рекомендует использовать упражнения на растягивание и релаксацию мышц задней поверхности бедра, лёгкий массаж и встряхивание мышц. В основной тренировке необходимо придерживаться принципа гибкой индивидуализации в дозировании нагрузок при объективном и субъективном контроле. Из медико-биологических средств восстановления М. Залесский после тренировки предлагает приём жидкости (содержащей минеральные соли и глюкозу), тёплый душ (3-7 мин с t +37-39°C) или ванны (хвойная, нарзанная, сероводородная). После больших нагрузок в недельном микроцикле, а также при выраженных признаках утомления хорошее восстанавливающее действие, по мнению Залесского, оказывает сауна (3 захода по 5-7 мин при t+100-110°C) с последующим массажем. Положительный эффект даёт также использование тёплой ванны с гидромассажем и барокамеры Кравченко (трёхкратный подъём на 1200-1500 м с экспозицией 2-3 мин, между подъёмами компрессия 0,5-0,7 атм. по 30-40 с).Из фармакологических средств восстановления предлагаются следующие:
 - при повышенном мышечном тонусе положительный эффект даёт использование скутамила Ц (0,5-1 таблетка вечером), витамин Е (2-3 драже в день в течение 3-5 дней). Приём указанных выше препаратов повышает эластичность мышц и снижает вероятность травматизма спортсменов;
 -  при "забитости" мышц после длительных и интенсивных тренировок показано применение никотинатов (трентал, нигексин, ксавин 2-4 таблетки вечером), улучшающих внутримышечный кровоток и удаление шлаков;
 -  после больших тренировочных нагрузок рекомендуется применять средства общего воздействия;
  -  при средних и малых тренировочных нагрузках предпочтительнее локальные виды воздействия: местный массаж, баровоздействия, обычные гигиенические процедуры. 
 Планы применения восстановительных средств.
Особое внимание необходимо уделять восстановлению функционального состояния нервно-мышечного аппарата и координации движений. Весьма важно также правильно дозировать восстановительные средства, поскольку такие средства, как парная баня, сауна, ванны и т.д. отрицательно влияют на выполнение движений, требующих тонкой координации.
Схема сочетания банных процедур с водными в пред соревновательном микроцикле для лёгкоатлетов и скороходов, выглядит следующим образом 

План использования средств восстановления для бегунов на короткие дистанции, 
	Утро
	После тренировки

	Понедельник

	Разминка Гигиенический душ
	Душ 3-4 мин (t +35-37°C) Вибромассаж 1 -2 мин на группы мышц, которые выполняли основную нагрузку
	Тёплый душ 
(t+35-37°C)

	Вторник

	Обтирание мокрым полотенцем, растирание сухим 3-4 мин
	Контрастный душ, чередуется с обливанием холодной водой 3-4 мин (1 мин душа -t+37-39°C) и 5-10мин(1+10-15°С) Локальный ручной массаж на группы мышц, на которые будет выпадать основная нагрузка
	Одна из разновидностей ванн в  10-15 мин (по самочувствию)

	Среда

	Обтирание или душ
	Сауна, 3 захода (t +90-1 10°С) по 5-7 мин, 10-15c(t+10-15°C). После каждого захода обливание холодной водой
	Один из видов локального массажа на группу мышц, выполняющих основную нагрузку

	Четверг

	Гигиенический душ
	Горячий душ 4-5 мин (t по самочувствию)
Баровоздействие - три подъёма на высоту 1200-1500 м для ног, 600-800 м для рук с экспозицией по 2-3 мин и компрессией между подъемами в 0,5-0,7 атм. в течение 30-40 с
	Пассивное плавание в бассейне или ванне в течение 10-1 5 мин 
(t воды по самочувствию)

	Пятница

	Обтирание
	Гигиенический душ 3-4 мин (t +35-37°С) Вибромассаж 1-2 мин на группу мышц, которые выполняли основную нагрузку
	Тёплый душ (t +35-37°С)

	Суббота

	Душ или обтирание по желанию
	Душ и упражнения на растягивание
	Баня с водными процедурами 

по 4-5 заходов по 5-7 мин, после каждого

 захода тёплый душ или ванны 3-5 мин (температура воды пожеланию)

	Воскресенье

	Отдых, при необходимости - гальванизация, электрофорез и др. (по указанию врача)


          В подготовительном периоде лёгкоатлетам рекомендуется при интенсивных тренировках по ОФП использовать ножные гипертермические ванны, массаж льдом задней поверхности бедра, коленного, голеностопного суставов, ахиллова сухожилия, упражнения на растягивание (после тренировок). При миозитах икроножных мышц рекомендуется применять магнитотерапию № 3, ультрафиолетовое облучение (2-3 курса в осенне-зимнем периоде по ускоренной методике № 10), электростимуляцию с предварительным введением в/м АТФ. 
Распределение средств восстановления в недельном цикле подготовки бегунов 
на короткие дистанции

	
	Дни недели
	

	Душ. УФО. Вибромассаж или вакуум-массаж спины, нижних конечностей
	Понедельник
	Душ. Ножная воздушная холодовая "ванна"

	Душ. Магнитотерапия болезненных мышц
	Вторник
	Душ. Сегментарный массаж с аэроионизацией

	Отдых
	Среда
	Душ. Сауна. Ароматические ванны, массаж поясницы и нижних конечностей

	Душ. Вибромассаж спины, нижних конечностей
	Четверг
	Душ

	Душ. Гипертермические ножные ванны
	Пятница
	Душ. Электростимуляция поясницы и нижних конечностей. Массаж с мазями задней поверхности нижних конечностей

	Душ
	Суббота
	Душ. Баротерапия или

	Душ. Сауна. Ароматическая или жемчужная ванны
	Воскресенье
	Вакуум -массаж нижних конечностей, отдых


В соревновательном периоде проводятся душ, сауна, классический массаж, сегментарный массаж, вибромассаж, упражнения на растягивание. При тренировке (соревнованиях) в жарком (влажном) климате рекомендуются холодный душ или массаж льдом затылочной области и лба, мышц бедра и голени (способствуют восстановлению возврата венозной крови к сердцу, т.е. восстановлению спортивной работоспособности).
Общие рекомендации для легкоатлетов.
Средства и методы физических нагрузок, имеющих целенаправленное восстановительное значение:

-  выполнение тренировочных и соревновательных нагрузок с контрастно изменяющейся скоростью бега;

-  включение между беговыми отрезками упражнений, повышающих активность восстановления;

-  использование в режиме дня различных физических нагрузок, имеющих восстановительное значение;

-  построение дней микроциклов (недельных и большей длительности) с контрастным переключением величины и характера нагрузок;

-  применение физических нагрузок с восстановительной направленностью перед и в ходе соревнований;

- использование физических упражнений в  после соревновательных циклах с направленностью на ускорение восстановления;

- применение в переходный период различных физических упражнений,   направленных на снятие напряжения соревновательного периода и подготовка к новому тренировочному циклу. 
Восстановлению функционального состояния организма легкоатлетов после интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок должно уделяться значительное внимание. В этом залог профилактики травм, заболеваний спортсменов и перенапряжений. Основное внимание уделяется восстановлению функционального состояния нервно-мышечного аппарата и координации движений в скоростно-силовых и сложно координационных видах лёгкой атлетики. Важно подбирать и правильно дозировать восстановление. 
Примерное распределение средств восстановления 
в годичном цикле тренировки легкоатлетов
	Осенне-зимний цикл

	Средства восстановления
	Этапы

	
	Обще

подготовительный 

14 недель
	Специально-подготовительный, 6 недель
	Зимний соревновательный
 

	
	1 этап
	1 этап
	
	

	Массаж
	+
	+
	+
	+

	Гидромассаж
	+
	+
	+
	-

	Купание в бассейне
	+
	+
	+
	-

	Сауна
	+
	+
	+
	-

	Весенне-летний цикл

	Средства восстановления
	Этапы

	
	Весенний
подготовитель

ный 6 недель
	Летний
подготовительный 6 недель
	Специально
Подготови
тельный, 5 недель
	Этап основных соревнований,
 6 недель

	Массаж
	+
	+
	+
	+

	Гидромассаж
	+
	-
	+
	+

	Купание в бассейне
	+
	-
	-
	-

	Сауна
	+
	+
	-
	+


В любом виде лёгкой атлетике после выполнение самых больших тренировочных нагрузок целесообразно применять комплекс средств общего воздействия (баня в сочетании с водными процедурами и массажами, контрастные ванны и т.д.). При средних и малых нагрузках более целесообразны локальные виды воздействий, местный массаж, баровоздействия, обычные гигиенические процедуры.
4.4.   Инструкторская и судейская практика.
        Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение, 
у спортсменов воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с тренировочного этапа подготовки. 
Группы начальной подготовки. Минимум знаний и умений спортсменов.

Тренировочный этап:
- овладение терминологией и командным языком, терминами по изучению элементов легкой атлетики, выполнение обязанностей тренера на занятиях; 

- способность наблюдать за выполнением упражнений другими спортсменами и находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, провести вместе с тренером разминку в группе. Судейство: характеристика судейства в избранном виде легкой атлетики, основные обязанности судей;
- привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивании отдельных упражнений, контроля за техникой выполнения отдельных элементов и упражнений. Судейство: знать основные правила судейства соревнований в избранном виде легкой атлетики, судейская документация; 

- умение подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельное ее проведение по заданию тренера, умение грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении другими учащимися. Судейство: знать основные правила судейства соревнований. Непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, обязанности секретаря; 

- привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий и соревнований на этапе начальной подготовки. Судейство: Знать правила соревнований; привлекать для проведения занятий и соревнований в младших возрастных группах, к судейству городских соревнований. 

Этапы ССМ и ВСМ. Регулярное привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий и соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Умение самостоятельно проводить разминку; составлять комплексы упражнений тренировочных занятий, грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. Судейство: Знать правила соревнований; проведение занятий и соревнований в младших возрастных группах СШОР, к судейству городских и школьных соревнований.  Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. Инструкторская и судейская практика не должно носить случайный характер, а должна специально планироваться тренером.  

План инструкторской и судейской практики.

Этап начальной подготовки. 
1). Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, а так же по обучению передвижениям.
 2). Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до 2-х лет
1). Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке.
2). Выполнение заданий по построению и перестройке группы.
3). Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
4). Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника соревнований.                              

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше 2-х лет.
1). Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с группой.
2). Проведение подготовительной, основной частей тренировки.
3). Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей секретаря соревнований.
4). Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП.
5). Составление рабочих планов, конспектов занятий.
6). Составление положения о соревнованиях.
7). Практика судейства.
Этап совершенствования спортивного мастерства.
1). Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП.
2). Составление рабочих планов, конспектов занятий.
3). Составление положения о соревнованиях.
4). Практика судейства на городских соревнованиях.
5). Участие в проведении соревнований по программе комплекса приёмных и переводных нормативов.
Этап высшего спортивного мастерства
1). Проведение занятий по совершенствованию технико-тактической и физической подготовки.
2). Составление комплекса упражнений для индивидуальной подготовки.
3). Составление документации для работы отделения бокс.
4). Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.
5). Организация и проведение соревнования в масштабах СШОР по приёму комплекса контрольно-переводных нормативов.
	Группа


	             Минимум знаний и умений занимающихся
	Формы 

проведения

	НП
	Минимум знаний и умений занимающихся
	

	ТГ 

до двух лет
	Овладение терминологией и командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, терминами по изучению элементов легкой атлетики. Выполнение обязанностей тренера на занятиях.
	Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия

	ТГ свыше двух лет

	Способность наблюдать за выполнением упражнений другими учениками и находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, провести вместе с тренером разминку в группе. Судейство: характеристика судейства в беге и спортивной ходьбе. Основные обязанности судей.

Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивании отдельных упражнений, контроля за техникой выполнения отдельных элементов и упражнений.
Судейство: знать основные правила судейства соревнований в беге на короткие дистанции и спортивной ходьбе.
Судейская документация.

Умение подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельное ее проведение по заданию тренера.
Умение грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать  и исправлять ошибки при их выполнении другими учащимися.
Помогать тренеру при проведении занятий в младших возрастных группах.
Судейство: знать основные правила соревнований, непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, обязанности секретаря и секундометриста.
	Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия
Самостоятельное изучение

литературы. Самостоятельные и практические

 занятия

	ССМ
	Регулярное привлечение в качестве помощников тренера для проведения занятий и соревнований на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе
Умение самостоятельно проводить разминку,  обучение основным техническим элементам. Умение составлять комплексы упражнений для совершенствования техники бега, грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок.
	Самостоятельное изучение

литературы. 

	ВСМ
	Судейство: знать правила соревнований; привлекать для проведения занятий и соревнований в младших возрастных группах СШОР к систематическому судейству соревнований по бегу и спортивной ходьбе в школьных городских  соревнованиях
	Самостоятельные и практические

 занятия


4.5.  Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аудиовоздействий. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. На занятиях групп начальной подготовки основной упор делается па формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических черт характера юного спортсмена (трудолюбие, дисциплинированность, ответственность за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.). На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности 
к саморегуляции, формирование волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированных восприятий, создание общей психической подготовленности к соревнованиям. На занятиях групп спортивного совершенствования основное внимание 
в подготовке уделяется совершенствованию волевых черт характера, способности 
к саморегуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций 
и оперативного мышления, формированию специальной предсоревновательной 
и мобилизационной готовности, способности к нервно-психическому восстановлению. 
В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий. В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности. В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в соревнованиях. В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно - психического восстановления организма. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена и приемы психической регуляции. Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий
4.6.  План антидопинговых мероприятий.
Предотвращению допинга в спорте обоснованно уделяется повышенное внимание. Эта проблема актуальна по многим причинам: угроза для здоровья спортсмена, разрушение представлений о спорте как области совершенствования человеческих возможностей и честной борьбы, риск формирования негативных социальных установок по отношению к данной сфере деятельности, подрыв престижа страны на международной арене. Не может не вызывать тревогу и проникновение допинга в детско-юношеский спорт. Во-первых, долгосрочные негативные последствия приема запрещенных препаратов в данном возрасте выражены гораздо ярче, чем когда организм уже сформировался. Во вторых, начинающий спортсмен, прибегнувший к допингу, тем самым фактически лишает себя дальнейших стратегических перспектив, т.к. обычные тренировочные средства после этого уже не дают должного эффекта. В третьих, подобные факты чрезвычайно сильно влияют на имидж спорта в глазах общественного мнения. Так, в некоторых видах спорта тренеры сталкиваются с тем, что большинство родителей вообще отказывается отдавать детей в секции, мотивируя это тем, что там одна «химия», а они не желают губить здоровье ребенка. Противодействие допингу предполагает работу в различных направлениях: совершенствование методов и организационных форм антидопингового контроля, разработка нормативной базы, перекрытие каналов поставки запрещенных веществ. Не менее актуально и такое направление деятельности, как создание и реализация спортсменов и воспитательных планов, формирующих установку о недопустимости допинга и раскрывающих другие возможности для обеспечения роста спортивных результатов.  

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в СШОР разрабатывается план антидопинговых мероприятий. 

План антидопинговых мероприятий.
 Цель реализации плана: предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Задачи: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
 - опровержение стереотипного мнения о повсеместном  распространении допинга в «большом спорте» и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед спортсменом тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у спортсменов более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

	№
	мероприятия
	форма

	1
	Обоснование актуальности проблемы допинга и борьбы с ним. 

Формулирование определения понятия «допинг».
	Лекции, беседы,

	2
	Знакомство с основными разновидностями допинга  
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации.

	3
	Ознакомить с нормативные документами:

-Международный стандарт WADA по тестированию; 

-Международный стандарт WADA «Запрещенный список»; 

-Международный стандарт WADA  

-Международный стандарт по терапевтическому использованию». 
	Лекции, беседы

	4
	Ознакомление с порядком проведения допинг- контроля и антидопинговыми правилами 
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	5
	Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена.
	Лекции, беседы

	6
	Повышение осведомлённости спортсменов об опасности допинга для здоровья 
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	7
	Беседа на тему «Мотивация прибегания к допингу».
	Беседа

	8
	«Победа – личное достижение спортсмена, а не фармаколога»),
	Лекции, беседы,

	9
	Формирование критического отношения к допингу
	Тренинговые программы

	10
	Санкции за нарушение антидопинговых правил
	Лекции, беседы

	11
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование


4.7. Требования к технике безопасности для спортсменов при проведении

занятий по легкой атлетике.
1). Общие требования безопасности.
· К занятиям легкой атлетикой допускаются учащиеся СДЮСШОР, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

· При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила пове​дения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

· На спортивной площадке заниматься только в спортивной одежде и обуви с нескользкой  подошвой, при ветреной погоде надеть лёгкую куртку и шапочку. 

· Соблюдать личную гигиену. 

· Всем занимающимся необходимо уметь оказывать первую доврачебную помощь. Они должны знать, что во время занятий легкой атлетикой чаще всего травмы возникают при:
- падении на скользком грунте или твердом покрытии;
- нахождении в зоне броска во время выполнения метаний;
- выполнении упражнений без разминки;

      - при несоблюдении ТБ по лёгкой атлетике (травмирования рук, суставов, ушибы).

· У тренера  должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 
· При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 
Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструк​ции ТБ, привлекаются к ответственности, и со всеми  спортсменами проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.

· Соблюдение данной инструкции обязательно для всех спортсменов, занимающихся на  спортивной площадке или стадионе.

2). Требования безопасности перед началом занятий.
· Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

· Не выходить на стадион без разрешения тренера,   соблюдая дисциплину и порядок, выйти на стадион.
· Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземле​ния, проверить отсутствие в песке посторонних предметов. 

· Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату и т.п.). 
 Провести разминку. 

3). Требования безопасности во время занятий

· При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку, бег по кругу выполнять только в направлении против часовой стрелки; во время бега во избежание столкновений исключить резкие «стопорящие» остановки.   
Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте не приземляться при прыжках на руки. 

· Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды тренера. Не выполнять упражнения, не предусмотренные заданием тренера.

· Соблюдать дисциплину и порядок на тренировочном занятии.

· Не уходить с занятия без разрешения тренера.

4). Требования безопасности в аварийных ситуациях.  

· При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
В случае травматизма сообщите тренеру, он окажет вам первую помощь, сообщит об этом администрации учреждения, при необходимости отправит пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

· При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, грозы), по указанию тренера-преподавателя быстро, без паники, покиньте спортивную площадку или стадион.
5). Требования безопасности по окончании занятий.  

· Уходить со  спортивной площадки по команде или с разрешения тренера спокойно, не торопясь.

· Вымыть с мылом руки, умыться, принять душ. 

· Снять спортивную форму, обувь, использовать её только для занятий спортом.

· Обо всех недостатках, замеченных во время занятий, сообщать тренеру.

 
5. Система контроля и зачетные требования.   (Приложение №1).       
5.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 
на этапах спортивной подготовки. 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование занимающихся с целью ориентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика»; 
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях. 
Основными критериями для зачисления в группы по лёгкой атлетике являются: 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие спортивного разряда «третий юношеский спортивный разряд»;

- на этап совершенствования спортивного мастерства – наличие спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;

- на этапе высшего спортивного мастерства – наличие спортивного звания «Мастер спорта России».

 Нормативы выполняются на официальных соревнованиях Единого календарного плана официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Асбестовского городского округа, Календарного плана участия в официальных физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях межмуниципального, регионального, межрегионального и российского масштаба, учебно-тренировочных сборах на текущий год.  
5.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки.

 Для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	№ п/п
	Упражнения
	Единица 

измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.
	Бег челночный 3х10 м
	с
	Не более

	
	
	
	9,5

	2.
	И.П. – упор лёжа.

Сгибание и разгибание рук
	Количество

 раз
	Не менее

	
	
	
	10
	5

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

	
	
	
	130
	125

	4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	Количество

 раз
	Не менее

	
	
	
	25
	30

	5.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	Не менее

	
	
	
	24
	13

	6.
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	1

	7.
	Бег 2 км
	-
	Без учёта времени



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

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	9,3
	10,3

	2.
	Бег 150 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	25,5
	27,8

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

	
	
	
	190
	180

	Для спортивных дисциплин: 

бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	2.
	Бег 500 м с высокого старта
	мин, с
	Не более

	
	
	
	1,44
	2,01

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

	
	
	
	170
	160



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

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	7,3
	8,2

	2.
	Бег 300 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	38,5
	43,5

	3.
	Десятерной прыжок в длину с места 
	м
	Не менее

	
	
	
	25
	23

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

	
	
	
	260
	230

	Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	8
	9

	2.
	Бег 2 км
	мин, с
	Не более

	
	
	
	6,00
	7,10

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

	
	
	
	240
	200

	Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	8,4
	9,2

	2.
	Бег 5 км
	мин, с
	Не более

	
	
	
	17,30
	-

	3.
	Бег 3 км
	мин
	Не более

	
	
	
	-
	12

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

	
	
	
	240
	200


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

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	7,1
	7,9

	2.
	Бег 300 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	37
	41

	3.
	Десятерной прыжок в длину с места 
	м
	Не менее

	
	
	
	27
	25

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

	
	
	
	280
	250

	Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	2.
	Бег 2 км
	мин, с
	Не более

	
	
	
	5,45
	6,40

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

	
	
	
	250
	240

	Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	Не более

	
	
	
	8,2
	8,9

	2.
	Бег 5 км
	мин, с
	Не более

	
	
	
	17
	-

	3.
	Бег 3 км
	мин
	Не более

	
	
	
	-
	11,30

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

	
	
	
	240


Контрольные нормативы по   технико-тактической подготовке.
Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции (спринт).
1). Положение занимающихся на старте (старт).

Следить, чтобы занимающиеся на старте выносили вперед плечо и руку, разноименные выставленной вперед ноге,  наклон туловища, довести  до горизонтального положения, выполнение команды «На старт!».

Установив колодки, бегун отходит на 2-3 м назад и сосредоточивает своё внимание на предстоящем беге. По команде «На старт!» бегун подходит к колодкам, приседает и ставит руки на дорожку.   Стопой более слабой ноги упирается в опорную площадку  задней колодки, стопой другой ноги в переднюю колодку и опускается на колено сзади стоящей ноги. Ставит руки позади стартовой черты на ширине плеч или немного шире. Руки у линии старта опираются на большой, указательный и средний пальцы, причём большие пальцы обращены друг к другу, а руки выпрямлены в локтях. Голова удерживается прямо, масса тела частично перенесена на руки.

Выполнение команды «Внимание!». Спортсмен разгибает ноги и отрывает колено от земли, поднимает таз и подаёт плечи вперёд. Туловище слегка согнуто, голова опущена, взгляд направлен вниз - вперёд. Это положение бегун должен сохранить без движения до следующей команды. Носки ног и пальцы рук стартующего должны обязательно касаться поверхности дорожки. Бегун сосредотачивается для восприятия стартового сигнала.

По команде «Марш!» Выполняется на первых 10-14 беговых шагах. На этом отрезке дистанции бегун должен набрать наибольшую скорость.

2). Стартовый разбег. Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого выпрямления туловища и без изменения ритма беговых шагов. Набрав максимальную скорость, бегун стремится сохранить её на всей дистанции. Нужно бежать на передней части стопы, почти не касаясь пяткой дорожки. Шаги широкие и частые с мощным отталкиванием. Бедро быстро выносится вперёд-вверх, что создаёт предпосылки для постановки ноги на дорожку активным загребающим движением. Энергичная работа руками не должна вызывать подъёма плеч и сутулости спины. При подбегании к повороту для борьбы с центробежными силами спринтер плавно наклоняет туловище влево и слегка поворачивает в эту же сторону стопы ног. Чем выше скорость бега и больше кривизна поворота дорожки, тем больше туловище наклоняется к центру окружности.
3). Бег по дистанции, финиширование. Это усилие бегуна на последних метрах дистанции. Основная двигательная установка на финише - продолжить максимально быстрый бег за линией финиша. Различные броски и наклоны на финише могут существенно отразиться на скорости бега, так как при подготовке к их выполнению спринтер может потерять ритм движений, изменить технику бега или сильно закрепоститься. Бег считается законченным, когда бегун коснётся воображаемой плоскости финиша какой - либо частью туловища. Финишную линию пробегают с полной скоростью. Однако спортсмены высокого класса должны предпринимать на финише определённые действия: на последнем шаге «бросок» на ленточку грудью или боком, резкий наклон вперёд грудью или плечом, с целью незначительного, но порой решающего преимущества перед соперником.

4). Техника спортивной ходьбы. Техника спортивной ходьбы заключается в выполнении цикла, который постоянно повторяется. Спортивная ходьба не включает в себя фазу полёта и ноги не должны отрываться от поверхности земли, а опорная нога не сгибается в колене. Техника ходьбы включает в себя выполнение двойного шага: шаг левой ногой, а далее шаг правой. Техника спортивной ходьбы одна, что на дистанции 1 км и  10 км,  в зависимости от длины дистанции, меняется только длина шага и частота шагов на короткой дистанции длина шага больше и частота высокая. С увеличением длины и дистанции, длина шага и частота шагов соответственно уменьшается. Техника спортивной ходьбы еще зависит от пересеченности местности.

Техника спортивной ходьбы. Руки всегда должны быть согнутыми в локтях под углом не более 90 градусов. На протяжении всей дистанции они помогают корпусу передвигаться. Правильное расположение рук значительно облегчит движение. При ходьбе руки нельзя скрещивать. Спина обязательно должна быть ровной. При этом важно, чтобы тело было наклонено на несколько градусов вперед. В ходьбе сохранение баланса центра тяжести является главным залогом успеха. При передвижении сначала касаться поверхности земли должна пятка, а только затем носок. Перекат в спортивной ходьбе также важен. Он должен быть плавным и равномерным по всей стопе. 
Основу техники спортивной ходьбы составляет один цикл дей​ствия, который состоит из двойного шага, шага левой ноги и шага правой ноги.

Цикл содержит:

а) два периода одиночной опоры;
б) два периода двойной опоры;
в) два периода переноса маховой ноги.
Период одиночной опо​ры более длителен и делится на две фазы:
1) фаза жесткой перед​ней опоры;

2) фаза отталкивания.

Период переноса тоже имеет две фазы:
1) фаза заднего шага;

2) фаза переднего шага. Эти фазы присутствуют как в периоде переноса или опоры для левой ноги, так и для правой ноги.

 Фазы разделяются моментами, т.е. такими мгновенными поло​жениями, после которых происходят изменения движений. Фаза передней жесткой опоры правой ноги начинается с момен​та постановки ее на опору - фаза амортизации. Нога, выпрямленная в коленном суставе, ставится с пятки. Эта фаза продолжается до момента вертикали, когда ОЦМ находится над точкой (над стопой правой ноги) опоры.

С момента вертикали до момента отрыва правой ноги от грунта - фаза отталкивания.
Значит в периоде опоры две фазы:

1) фаза амортизации;
2) фаза отталкивания.
Период одиночной опоры правой ноги заканчивается и начинается период переноса правой ноги, кото​рый имеет две фазы:

1) фаза заднего шага, которая начинается с момента отрыва ноги от опоры до момента вертикали. 

2) фаза переднего шага - с момента вертикали до момента постановки ноги на опору. 
По​том следует кратковременный период двойной опоры. Когда идет период одиночной опоры правой ноги, левая нога находится в пе​риоде переноса. То же самое повторяется с левой ногой. Цикл закон​чился, начинается новый цикл. Период двойной опоры очень кратковременен, но он имеет большое значение в технике спортивной ходьбы. Если пери​од двойной опоры отсутствует, значит, спортсмен не идет, а бе​жит, за что его дисквалифицируют. 
Движения рук и ног, поперечных осей плеч и таза. Движения рук и ног, поперечных осей плеч и таза - перекрес​тны, т. е. левая рука движется вперед, когда вперед движется пра​вая нога, и наоборот. Позвоночник и таз совершают сложные встречные движения. Такое опускание таза в сторону маховой ноги связано с движением маятника. В целом туловище совершает ряд сложных, по​чти одновременных движений в каждом шаге: незначительно сги​бается и разгибается, происходят боковые наклоны и скручива​ние туловища. Выпрямленная опорная нога с момента постановки до мо​мента - вертикали. Значительные движения таза вокруг вертикальной оси. Активные движения рук в переднезаднем направлении.
6. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. (Приложение № 2).
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований, (далее по тексту календарный план). Приложение № 1. Бег на короткие дистанции.  Приложение № 2  Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба.
Соревнования – это неотъемлемая часть всесторонней подготовки спортсмена, которая является одной из важнейших форм тренировочного процесса, средством подведения итогов тренировочного процесса. Соревнования по своей значимости делятся на текущие, в которых спортсмены приобретают и совершенствуют свой соревновательный опыт, и главные, где необходимо показать наивысший для данного спортсмена результат. Стремление быть первым мобилизует все силы спортсмена, что не только способствует проявлению функциональных возможностей, но и служит средством их формирования.

Задачи соревнования:
· популяризация легкой атлетики;

· вовлечение молодежи в регулярные занятия легкой атлетикой;

· подведение итогов тренировочного процесса за определенный период;

· выявление лучших спортсменов. 

· обмен передовым опытом тренировочной работы;

· выполнение спортсменами разрядных нормативов и требований единой всероссийской спортивной классификации;
Соревнования по легкой атлетике отличаются по масштабу, целям и задачам, форме организации, условиям зачета, составу участников и пр. Соревнования по легкой атлетике проводятся на открытом воздухе или в закрытом помещении. Соревнования на открытом воздухе делятся на соревнования, проводимые на стадионе, и соревнования, организуемые вне стадиона. Соревнования вне стадиона подразделяются на соревнования, устраиваемые на загородных шоссе (марафонский бег, спортивная ходьба и различные пробеги) и на пересеченной местности (кроссы). Дистанции этих соревнований могут быть различными. В программу соревнований, проводимых в закрытых помещениях, обычно включают бег на укороченные дистанции (30, 50, 60, 60 с/б, 200, 600 и др.), Уровни, виды и характер соревнований. Спортивные соревнования по своему характеру могут быть личными, командными и лично-командными.
В личных соревнованиях технические результаты засчитываются каждому участнику, и по ним определяется его место в соревнованиях.

В командных соревнованиях технические результаты отдельных участников и эстафетных команд засчитываются команде в целом, и по ним определяется ее место в соревнованиях.

Наиболее распространенными являются лично-командные соревнования, на которых разыгрывается как личное, так и командное первенство. Чтобы спортивный сезон прошел успешно, необходимо своевременно планировать соревнования. Все соревнования независимо от характера и вида должны быть включены в календарь соревнований. Соревнования, не включенные в календарь соревнований, соответствующих СШОР не могут проводиться и финансироваться. Принцип составления календаря соревнований – сверху вниз, т.е. должна соблюдаться субординация, сначала вышестоящая организация составляет свой календарь, затем нижестоящая и так далее до низового коллектива. Время проведения соревнований нижестоящих организаций не должно совпадать со временем проведения вышестоящих соревнований. Соревнованиям вышестоящих организаций должны предшествовать соревнования нижестоящих с целью составления сборных команд. Календарь соревнований составляется на календарный  год. 
7. Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки.
Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки:

- формирование интереса к занятиям спортом;

- освоение основных двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники вида спорта «лёгкая атлетика»;

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на этапе);

- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

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

- воспитание физических качеств с учётом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность. 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия  в официальных спортивных соревнованиях;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ):

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

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

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- формирование  навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания;

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях;

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лёгкая атлетика»;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «легкая атлетика»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
На этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ):
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;
- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
8.  Требования к условиям реализации программы спортивной подготовки, в том числе к кадрам, материально - технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям.
8.1. Требования к кадрам. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Профессиональным стандартом «Тренер», утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утверждённым приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014,  регистрационный № 34135) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития россии от 15.08.2011 № 91н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД)
Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии, назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
8.2. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре.
Обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством российской Федерации, осуществлённым условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и/или объектом инфраструктуры) наличия: 

- беговой дорожки;

- места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) для приземления;

- места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов;

- тренировочного спортивного зала;

- тренажерного зала;

- раздевалок, душевых;

- медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 01.03.2016 № 134н "О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий),  включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (зарегистрирован Минюстом России 21.06.2016, регистрационный № 42578);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления спортивной подготовки (Приложение № 11 к настоящему ФССП);

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 12 к настоящему ФССП);

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счёт средств, выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке.  
9. Перечень информационного обеспечения Программы.

1. Алабин В. Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки юных легкоатлетов: Учебное пособие -Челябинск, 2007. 
2. Вацула И. и др. Азбука тренировки легкоатлета. - Минск: Полымя, 2006, 
с. 55-57. 
3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 2003. 
4. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура и спорт, 2000. 
5. Губа В., Вольф М., Никитушкин В. Современные проблемы ранней спортивной ориентации. - М., 1998.
 6. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора. - М.: Терра - спорт, 2000. 
7. Легкая атлетика (бег на короткие дистанции): Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (нормативная часть). - М.: Советский спорт, 1999. 
8. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (100, 200, 400 м): Поурочная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско- юношеских школ олимпийского резерва. - М., 2005. 
9. Матвеев Л. П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 2007. 
10. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора и игровые виды спорта.- М.,1998. П. 
13.Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. - М.: Физкультура и спорт, 2002. 
14. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. -М.: Физкультура и спорт, 2006. 
17. Психология: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. В.М. Мельникова. - М.: Физкультура и спорт, 1997. 
18. Система подготовки спортивного резерва/ Под общ. ред. В.Г. Никитушкина. - М.: ВНИИФК, 1994. 
19. Теория спорта / Под общ. ред. В.Н. Платонова. - Киев: Ваща школа, 1997. 
21. Филип В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов и техникумов физической культуры. - М.: Физкультура и спорт, 1997.
22. Филип В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта.- М: Физкультура и спорт, 2000. 14.
23. http: //www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации. 

24. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России. 

25. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет. 

26. http://www.iaaf.org/-Международная ассоциация легкоатлетических федераций. 

27. http://www.european-athletics.org/ - Европейская легкоатлетическая ассоциация. 

28. http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой атлетики. 
Приложение № 1.

Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки

(бег на короткие дистанции, спортивная ходьба)

1. Челночный бег.

Мальчики
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	9.1
	9.3
	9.5 
	9.7
	9.9

	10
	8.9
	9.1
	9.3 
	9.5
	9.7

	11
	8.7
	8.9
	9.1 
	9.3
	9.5


Девочки
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	9.1
	9.3
	9.5 
	9.7
	9.9

	10
	9.0
	9.2
	9.4 
	9.6
	9.8

	11
	8.9
	9.1
	9.3 
	9.5
	9.7


2. Прыжок в длину с места

Мальчики
	Возраст

 лет 
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	134 и больше
	132
	130
	128
	126 и меньше

	10
	135 и больше
	133
	131
	129
	127 и меньше

	11
	136 и больше
	134
	132
	130
	128 и меньше


Девочки
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	129 и больше
	127
	125
	123
	121 и меньше

	10
	130 и больше
	128
	126
	124
	122 и меньше

	11
	131 и больше
	129
	127
	125
	123 и меньше


3. Прыжки через скакалку в течение 30 с. 

Мальчики
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	31 и выше
	29
	25
	23
	21 и ниже

	10
	34 и выше
	31
	27
	25
	23 и ниже

	11
	36 и выше
	33
	29
	27
	25 и ниже


Девочки
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	35 и выше
	33
	30
	28
	26 и ниже

	10
	37 и выше
	35
	32
	30
	28 и ниже

	11
	39 и выше
	37
	34
	32
	30 и ниже


4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Мальчики
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	14
	12
	10
	8
	6

	10
	16
	14
	12
	10
	8

	11
	18
	16
	14
	12
	10


Девочки
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	9
	7
	5
	3
	1

	10
	11
	9
	7
	5
	3

	11
	13
	11
	9
	7
	5


5. Метание мяча весом 150 гр

Мальчики
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	26
	25
	24
	23
	21

	10
	27
	26
	25
	24
	23

	11
	28
	27
	26
	25
	24


Девочки
	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	9
	15
	14
	13
	12
	11

	10
	16
	15
	14
	13
	12

	11
	17
	16
	15
	14
	13


6. Бег 2 км (без учета времени)

7. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами рук минимум 1 раз

Контрольно-переводные нормативы 

Тренировочные группы (бег на короткие дистанции)

1. Бег 60 м
Мальчики, юноши
	Возраст

 лет 
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	12 
	9,1
	9,3
	9,5
	9,7
	9,9 

	13 
	8,9
	9,1
	9,3
	9,5
	9,7 

	14 
	8,7
	8,9
	9,1
	9,3
	9,5 

	15 
	8,5
	8,7
	8,9
	9,1
	9,3 

	16 
	8,3
	8,5
	8,7
	8,9
	9,1 

	17 
	8,1
	8,3
	8,5
	8,7
	8,9 

	18
	8,0
	8,2
	8,4
	8,6
	8,8 


Девочки, девушки

	Возраст

 лет 
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	12 
	10,2
	10,4
	10,6
	10,8
	11,0 

	13 
	10,0
	10,2
	10,4
	10,6
	10,8 

	14 
	9,8
	10,0
	10,2
	10,4
	10,6 

	15 
	9,6
	9,8
	10,0
	10,2
	10,4 

	16 
	9,4
	9,6
	9,8
	10,0
	10,2 

	17 
	9,2
	9,4
	9,6
	9,8
	10,0 

	18 
	9,1
	9,3
	9,5
	9,7
	9,9 


2. Прыжок в длину с места

Мальчики, юноши

	Возраст

 лет 
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	12 
	190
	180
	170
	160
	140

	13 
	200
	190
	180
	170
	150

	14 
	210
	200
	190
	180
	160

	15 
	220
	210
	200
	190
	170

	16 
	230
	220
	210
	200
	180

	17 
	240
	230
	220
	210
	190

	18 
	250
	240
	230
	220
	200


Девочки, девушки

	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше

 среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	12 
	180
	170
	160
	150
	140

	13 
	190
	180
	170
	160
	150

	14 
	200
	190
	180
	170
	160

	15 
	210
	200
	190
	180
	170

	16 
	220
	210
	200
	190
	180

	17
	230
	220
	210
	200
	190

	18 
	240
	230
	220
	210
	200


3. Бег 500 м
Мальчики, юноши

	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	12 
	1.40
	1.42 
	1.44 
	1.48
	1.52 

	13 
	1.38 
	1.40 
	1.42 
	1.46
	1.50 

	14 
	1.36
	1.38
	1.40 
	1.44 
	1.48

	15 
	1.34
	1.36
	1.38 
	1.42 
	1.46 

	16 
	1.32 
	1.34
	1.36 
	1.40 
	1.44

	17 
	1.30
	1.32
	1.34 
	1.36
	1.40 

	18 
	1.28 
	1.30
	1.32 
	1.34 
	1.38


Девочки, девушки

	Возраст

 лет
	Уровень физической подготовленности

	
	Высокий
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего
	Низкий

	
	5 балов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	12 
	1.57 
	1.59 
	2.01 
	2.05 
	2.09 

	13 
	1.55 
	1.57 
	1.59
	2.03 
	2.07 

	14 
	1.53
	1.55 
	1.57 
	2.01
	2.05 

	15 
	1.51 
	1.53 
	1.55 
	1.59
	2.03

	16 
	1.49
	1.51 
	1.53 
	1.57
	2.01

	17 
	1.47
	1.49 
	1.51 
	1.55
	1.59

	18 
	1.45
	1.47 
	1.49 
	1.53
	1.57


Приложение № 2.
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
Отделение легкой атлетики (беговые виды)
	1
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике среди юношей и девушек младшего возраста
	региональный


	февраль
	г. Екатеринбург

	2
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике среди юношей и девушек среднего возраста
	региональный


	февраль
	г. Екатеринбург

	3
	Чемпионат Свердловской области по лёгкой атлетике 
	региональный
	февраль
	г. Екатеринбург

	4
	Первенство России по лёгкой атлетике
	всероссийский
	март
	по назначению

	5
	Тренировочное мероприятие по подготовке к летнему соревновательному сезону
	региональный
	март-апрель
	г. Кисловодск

	6
	83-я традиционная эстафета «Весна Победы» 
	региональный


	апрель


	г. Екатеринбург

	7
	Открытое Первенство г. Екатеринбурга по лёгкой атлетике среди юношей и девушек старшего возраста и юниоров
	региональный


	май
	г. Екатеринбург

	8
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике, младший возраст
	региональный


	июнь
	по назначению

	9
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике, старший возраст и юниоры
	региональный


	июнь
	по назначению

	10
	Первенство Свердловской области среди юношей и девушек среднего возраста
	региональный


	июнь
	по назначению

	11
	Чемпионат Свердловской области по лёгкой атлетике 
	региональный
	июль
	по назначению

	12
	Тренировочное мероприятие по подготовке к зимнему соревновательному сезону
	региональный
	октябрь-ноябрь
	г. Кисловодск

	13
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике, младший возраст
	региональный


	ноябрь-декабрь
	г. Екатеринбург

	14
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике, средний возраст
	региональный


	декабрь
	г. Екатеринбург

	15
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике, старший возраст и юниоры
	региональный


	декабрь
	г. Екатеринбург

	Отделение лёгкой атлетики (спортивная ходьба)

	1
	Всероссийские соревнования ходьбе 19-й. Мемориал Е. Родионовой.
	всероссийский


	06 января
	г. Челябинск

	2
	Первенство Уральского Федерального округа по легкой атлетике среди юниоров до 23 лет (98-2000 г.р.), юниоров до 20 лет (2001-2002 г.р.), юношей и девушек до 18 лет (2003-2004 г.р.)
	межрегиональный
	январь
	      г. Челябинск

	3
	Тренировочное мероприятие по подготовке к Командному чемпионату (мужчины и женщины),  юниоры и юниорки до 20 лет (01-02г.р.) и всероссийские соревнования  среди юниоров до 23 лет (98-00гг.р.), юношей и девушек до 18 лет (03-04гг.р.) по ходьбе.
	всероссийский


	февраль
	г. Сочи

	4
	Командный чемпионат (мужчины и женщины),  юниоры и юниорки до 20 лет (01-02г.р.) и всероссийские соревнования  среди юниоров до 23 лет (98-00гг.р.), юношей и девушек до 18 лет (03-04гг.р.) по ходьбе.
	всероссийский


	февраль
	г. Сочи

	5
	Тренировочное мероприятие по подготовке к Межрегиональным соревнованиям по ходьбе «Юный скороход» (юноши и девушки до 16 лет)
	межрегиональный
	январь-февраль
	г. Сочи-Адлер

	6
	Межрегиональные соревнования по ходьбе «Юный скороход» (юноши и девушки до 16 лет)
	межрегиональный
	февраль
	г. Сочи

	7
	Первенство  Свердловской области по лёгкой атлетике, младший возраст
	региональный


	февраль
	г. Екатеринбург

	8
	Первенство Свердловской области по лёгкой атлетике, средний возраст
	региональный


	февраль
	   г. Екатеринбург

	9
	Всероссийские соревнования по лёгкой атлетике «Чемпионы для России» среди учащихся юношей и девушек 2005-2006 г.р., 2007-2008 г.р. в рамках Первенства России
	всероссийский


	Февраль-март
	г. Пенза

	10
	Тренировочное мероприятие по подготовке к Всероссийским соревнованиям по спортивной ходьбе по стадиону памяти ЗМС Г.А. Скурыгина
	всероссийский


	март-апрель
	г. Кисловодск

	11
	Всероссийские соревнования по спортивной ходьбе по стадиону памяти ЗМС Г.А. Скурыгина
	всероссийский
	апрель
	г. Ижевск

	12
	Первенство Свердловской области по спортивной ходьбе
	региональный


	11-12 апреля
	г. Асбест

	13
	Открытый кубок города Челябинска по спортивной ходьбе
	межмуниципальный
	апрель
	г. Челябинск

	14
	Всероссийские соревнования «Фестиваль ходьбы «Подмосковье»
	всероссийский
	05-06 мая
	г. Подольск

(Московская область)

	15
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике среди юношей и девушек младшего возраста
	региональный


	май-июнь
	по назначению

	16
	Первенство Свердловской области по легкой атлетике среди юношей и девушек среднего возраста
	региональный


	май-июнь
	по назначению

	17


	Первенство Свердловской области по легкой атлетике среди юношей и девушек старшего возраста и юниоров
	региональный


	май-июнь
	по назначению

	18
	Тренировочное мероприятие по подготовке к Чемпионату и первенствам России среди юниоров и юниорок до 23 лет (98-00гг.р.), юниоров до 20 лет (01-02гг.р.), юношей и девушек до 18 лет (03-04гг.р.) по ходьбе. , к  
	всероссийский


	май-июнь
	по назначению

	19
	Чемпионат и первенства России среди юниоров и юниорок до 23 лет (98-00гг.р.), юниоров до 20 лет (01-02гг.р.), юношей и девушек до 18 лет (03-04гг.р.) по ходьбе.  
	всероссийский


	май-июнь
	по назначению

	20
	Тренировочное мероприятие по подготовке к Межрегиональным соревнованиям по ходьбе  (юноши и девушки до 16 лет)
	межрегиональный
	май-июнь
	по назначению

	21
	Межрегиональные соревнования по ходьбе  (юноши и девушки до 16 лет)
	межрегиональный
	май-июнь
	по назначению

	22
	Первенство Уральского Федерального округа по лёгкой атлетике среди юниоров до 23 лет (98-2000 г.р.), юниоров до 20 лет (2001-2002 г.р.), юношей и девушек до 18 лет (2003-2004 г.р.)
	межрегиональный
	май-июнь
	г. Челябинск

	23
	Тренировочные мероприятия 

по подготовке к Всероссийским соревнованиям
	всероссийский


	август

сентябрь
	по назначению

	24
	Финал Гран-При России по ходьбе, Всероссийские соревнования 

по спортивной ходьбе 
	всероссийский


	сентябрь
	г. Буй, Костромская область

	25
	Кубок России по спортивной ходьбе
	всероссийский


	сентябрь
	по назначению

	26
	Всероссийские соревнования по ходьбе на призы олимпийского чемпиона В.И.Иваненко
	всероссийский


	сентябрь
	г. Кемерово

	27
	Восстановительное тренировочное мероприятие
	региональный
	ноябрь
	г. Кисловодск

	28
	Первенство  Свердловской области по лёгкой атлетике, младший возраст
	региональный


	ноябрь-декабрь
	г. Екатеринбург

	29
	Первенство Свердловской области по лёгкой атлетике, средний возраст
	региональный


	декабрь
	   г. Екатеринбург

	30
	Первенство Свердловской области по лёгкой атлетике, старший возраст и юниоры
	региональный


	декабрь
	   г. Екатеринбург
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