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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по легкой атлетике (далее – Программа) соответствует   Федеральным  государственным  требованиям к минимуму содержания, структуре,  условиям реализации дополнительных  предпрофессиональных программ   в   области физической культуры   и  спорта   по  группе   видов  спорта  «циклические, скоростно-силовые  виды спорта и многоборья» и к срокам обучения по  этим программам,  спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика, возрастные и индивидуальные особенности обучающихся  МБОУ   ДО   «БДЮСШ».
Основными задачами реализации Программы являются:

-  формирование  и развитие  творческих  и спортивных  способностей  детей, удовлетворение их индивидуальных  потребностей в физическом, интеллектуальном  и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры  здорового  и безопасного  образа жизни, укрепление здоровья обучающихся  МБОУ   ДО   «БДЮСШ».
- формирование  навыков адаптации  к жизни  в обществе,  профессиональной ориентации;

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей   на   обучение  легкой   атлетике  МБОУ   ДО   «БДЮСШ».
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний,  умений,  навыков  в  легкой  атлетике;
- подготовку одаренных детей к поступлению в  высшие   учебные  заведения;
-  организацию  досуга детей и формирование  потребности   в  поддержании  здорового образа жизни.

 Программа  является основным документом   при  организации  и проведении   тренировочных занятий по легкой  атлетике  в  МБОУ  ДО  «БДЮСШ».

Содержание Программы учитывает  особенности  подготовки обучающихся по легкой атлетике, в том числе:

-  большой  объем разносторонней  физической  подготовки  в  общем объеме тренировочного процесса;

-    постепенное увеличение  интенсивности тренировочного    процесса    и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

-необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для легкой   атлетике;
-   повышение специальной   скоростно-силовой    подготовленности    за  счет широкого использования различных тренировочных средств;

-  перспективность   спортсмена  выявляется на  основе наличия комплексов специальных физических качеств.
Характеристика легкой атлетики,  отличительные особенности
Лёгкая 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 пересечённой  местности).  Один из основных и наиболее  массовых  видов спорта.

Организация

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 ведѐт мировой рейтинг ведущих спортсменов легкоатлетов. Главные  старты проводимые под эгидой ИААФ - это соревнования  по лѐгкой 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. Следующий  чемпионат пройдет в 2015 году в Пекине.

- Чемпионат  мира в помещении  - проводится с 1985 года, раз в два года по  чѐтным годам. Очередной чемпионат пройдет 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. Очередной чемпионат пройдет в 2014 году в Цюрихе (Швейцария).

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

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

-  Гран-при   -  цикл летних соревнований   проходящих  ежегодно и заканчивающихся  финалом Гран-при.

- Золотая лига

- Бриллиантовая лига - цикл соревнований проводится ежегодно с 2010 года.
2. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ
Тренировочный  процесс  в  МБОУ  ДО  «БДЮСШ»   ведется  в  соответствии   с  годовым  тренировочным  планом,   рассчитанным  на   42   недели.

Основными   формами  осуществления    спортивной  подготовки   являются:

- групповые и индивидуальные  тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки);

- тренировочные сборы;

- участие в соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.
2.1 Продолжительность  этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц  для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах  на этапах спортивной подготовки по виду спорта
легкая атлетика

                                                                                                Таблица  №  1
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8-10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	4-7

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	1-4


Наполняемость  групп
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.
При  необходимости   объединения   в  одну группу обучающихся,  разных  по возрасту, уровню  спортивной  подготовленности,   разница  в  уровне  спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов;

- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х  часов;

 - в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при  двухразовых тренировках в день - 3-х часов.
Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения

	Наименование этапа
	Период обучения
	Наполняемость групп, чел
	Нормативный объем недельной нагрузки

	
	
	мин
	макс
	

	Этап начальной подготовки
	1 год
	12
	30
	6

	
	2-3 год
	10
	24
	9

	Тренировочный этап
	1 год
	8
	20
	12

	
	2 год
	8
	20
	14

	
	3 год
	8
	20
	16

	
	4 год
	6
	16
	18

	
	5 год
	5
	16
	20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1 год
	1
	14
	24

	
	2 -3 год
	1
	12
	28


Примечание: Рекомендуемое отклонение на этапе начальной подготовки – не более 10 %, на  других этапах – не более 25 %.
2.2  Соотношение  объемов тренировочного процесса по видам спортивной   подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта  легкая атлетика

                                                                                                             Таблица    №2

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Бег на короткие дистанции

	Общая физическая подготовка (%)
	76 - 79
	73 - 78
	29 - 38
	18 - 27
	18 - 23
	16 - 20

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	22 - 28
	26 - 33
	26 - 34
	26 - 32

	Техническая подготовка (%)
	15 - 17
	15 - 17
	24 - 30
	25 - 31
	28 - 35
	26 - 32

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9
	9 - 11
	11 - 13
	16 - 20

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5 - 1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9

	Бег на средние и длинные дистанции

	Общая физическая подготовка (%)
	76 - 79
	73 - 78
	50 - 60
	41 - 48
	20 - 24
	17 - 21

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	12 - 15
	15 - 18
	30 - 36
	32 - 38


2.3   Планируемые   показатели  соревновательной   деятельности

                                                                                            Таблица  №3

	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До
года
	Свыше
года
	До
Двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	2-3
	3-5
	5-6
	7-8
	8-9
	7-8

	Отборочные
	-
	1-2
	3-4
	4-5
	5-7
	4-5

	Основные
	-
	-
	1-2
	2-3
	4-5
	9-11


Планирование   спортивных   результатов

Исходными данными для составления многолетних планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивных занятий и другие факторы. На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются спортивно-технические показатели по этапам, планируются основные средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований. Отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Количество и продолжительность соревнований зависят от структуры многолетней подготовки в данном виде спорта, календаря спортивно-массовых мероприятий и других факторов.

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов, так и для одного спортсмена.

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам — соответствовать уровню развития спортсменов данной группы.

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки с учетом его индивидуальных особенностей.

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер.

2.4   Режимы  тренировочной  работы

Нормативы  максимального  объема  тренировочной  нагрузки


Режимы тренировочной работы

Нормативы  максимального   объема   тренировочной  нагрузки
                                                                                                Таблица  № 4
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	10
	12
	
	

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	5
	6
	
	

	Общее количество часов в год
	252
	378
	420
	504
	
	

	Общее количество тренировок в год
	126
	168
	220
	252
	
	


Перевод занимающихся на следующие этапы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливаются возрастом детей, стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Обучающиеся, не выполнившие требований для зачисления на следующий этап обучения, в отдельных случаях остаются на повторный курс обучения. При улучшении своих результатов они могут быть восстановлены на тот же год обучения. В случаях, если спортсмен, прошедший необходимую подготовку в течение одного года, выполняет контрольные нормативы, соответствующие определенному, более высокому этапу подготовки, он может быть зачислен на данный этап и год обучения.
2.5  Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

2.5.1Для обучения на этапах спортивной подготовки принимаются желающие заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные испытания и не имеющие медицинских противопоказаний.

2.5.2 Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы по легкой   атлетике – 8 лет.

2.5.3 Посещаемость тренировочных занятий по физической подготовке в объеме не менее 90% по расписанию.

2.5.4 Выполнение в указанные сроки всех нормативных требований педагогического контроля (упражнений и заданий).

2.5.5 Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической подготовленности:

- медицинская комиссия два раза в год;

- допуск врача к занятиям после болезни;

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях.

2.5.6Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков соблюдают следующие условия:

2.6.7. К занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети.

Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом

•Все острые и хронические заболевания в стадии обострения 

•Особенности физического развития

•Нервно-психические заболевания.

•Заболевания внутренних органов

•Хирургические заболевания

•Травмы и заболевания ЛОР-органов.

•Травмы и заболевания глаз

•Стоматологические заболевания

•Кожно-венерические заболевания

•Заболевания половой сферы

•Инфекционные заболевания

Врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 2 раза в год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния.

2.5.8. Спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим соблюдением режима быта, отдыха, питания.

2.5.9. Снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены).

2.5.10. Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности увеличения нагрузок.

2.5.11. Специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки.

2.5.12. Не допустимо переносить особенности режима и методики тренировок взрослых на работу с подростками и детьми.

2.5.13. Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной монотонной работы.

2.5.14. Необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования двигательных качеств и в соответствии с эти планировать тренировочную нагрузку.

2.5.15. Преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее выступление в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по видам спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях, например, все виды борьбы допускаются к соревнованиям не ранее, чем через 6 месяцев после начала тренировок, а так же нормативы перехода к этапам спортивной подготовки.
2.6  Предельные  тренировочные  нагрузки

Известно,   что малые тренировочные нагрузки не обеспечивают необходимого тренировочного эффекта, поэтому тренер использует большие и предельные их величины. Это предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства предъявления к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса:

•суммарный годовой объем работы увеличивается от 200–300 до 1300–1500 ч в год;

•количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 2–3 до 15–20 и более;

•количество занятий с большими нагрузками в течение недельного микроцикла увеличиваются до 5–7;

•увеличивается количество занятий избирательной направленности;

•возрастает доля тренировочной работы в «жестких» режимах, способствующих повышению специальной выносливости;

•увеличивается объем соревновательной деятельности;

•постепенно расширяется применение физиотерапевтических, психологических и фармакологических средств для повышения работоспособности спортсменов в тренировочной деятельности и ускорения процессов восстановления после нее.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.

Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к общему изнеможению.

На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и, если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные нагрузки необходимы для роста показателей.  Если предел нагрузки все же превышается слишком часто и при этом данные нарушения следуют одно за другим, а также если допущено слишком большое превышение предела нагрузки, то наступают явления перегрузки или истощения. Чем лучше тренирован игрок, тем медленнее доходит он до предела своих нагрузок. Предельные нагрузки существенно способствуют воспитанию воли и развивают решающие качества мобилизации всех физических и психических резервов, в том числе и в условиях соревнований, когда начинает сказываться усталость. После каждой определенной нагрузки необходим достаточный отдых. Только спортсмены, которые знают, для чего и почему они проходят такую жесткую тренировку, будут готовы не только переносить максимальную нагрузку, но даже стремиться к ней.
2.7  Минимальный   и  предельный  объем   соревновательной   деятельности
  Таблица  №  5
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	2-3
	3-5
	5-6
	7-8
	8-9
	7-8

	Отборочные
	-
	1-2
	3-4
	4-5
	5-7
	4-5

	Основные
	-
	-
	1-2
	2-3
	4-5
	9-11


Выполненная программа годового цикла тренировки является подготовкой и допуском к более напряженной тренировочной программе последующего годового цикла. Каждая правильно выбранная, индивидуальная годовая программа тренировки, полностью выполненная по объему и интенсивности, совместно с положительными данными контрольных медицинских осмотров свидетельствует о том, что спортсмен преодолел очередную ступень спортивного совершенствования на пути к высшему мастерству.

Разработанные возрастные стандарты тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной тренировки легкоатлетов на этапах и периодах в годовых циклах многолетней тренировки от новичка до мастера спорта и система выбора индивидуальных тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости от подготовленности спортсмена, позволяют точнее определять индивидуальные ежегодные тренировочные программы по объему и интенсивности средств подготовки каждому спортсмену на многолетнем пути к спорту высших достижений.

Очередная индивидуальная годовая программа тренировки, выбираемая в зависимости от общей специализированной физической подготовленности и специальной физической подготовленности спортсмена в соответствии с принципами доступности, преемственности, последовательности тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки по напряженности, направленности, специфичности будет разумной, если объемы и интенсивность тренировочных средств этой программы определены на основании всестороннего критического анализа выполненных предыдущих двух или даже трех годовых программ, а также двух-трехлетнего цикла последующего планирования индивидуальных годовых тренировочных программ.

Для плодотворной работы со спортсменами любого возраста тренеру необходимы серьезные знания методических основ подготовки всех возрастных групп от младшего школьного возраста до взрослых. Тренер должен знать процесс совершенствования не только физических качеств, но и другие разделы спортивной подготовки для каждой возрастной группы. При выборе следующей, более напряженной индивидуальной тренировочной программы по объему и интенсивности тренировочных средств следует учитывать не только уровень всесторонней физической подготовки (ОФП и СФП), но и уровни технической, тактической и волевой подготовки спортсмена.

Тренеры обязаны вести определенную теоретическую работу со спортсменом, чтобы он знал структуру годового цикла тренировки и задачи каждого его этапа, периода, знал многолетнюю тренировку от новичка до мастера спорта, знал пользу и воздействие на системы организма всех разнообразных средств и методов спортивной подготовки; стремился к тому, чтобы достичь в 20-22 года уровня мастера спорта.
2.8 Обеспечение  лиц, проходящих  спортивную  подготовку  (требования  к  экипировке,  спортивному  инвентарю  и  оборудованию)
                                                                                                          Таблица   №  6
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

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

	1.
	Костюм ветрозащитный
	шт
	на занимающегося
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	2.
	Костюм спортивный парадный
	шт
	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
	шт
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

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

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

	7.
	Трусы легкоатлетические
	шт
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	8.
	Шиповки для бега на короткие дистанции
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	9.
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	10.
	Шиповки для бега с препятствиями (стипль-чеза)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	11.
	Шиповки для метания копья
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	12.
	Шиповки для прыжков в высоту
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	13.
	Шиповки для прыжков в длину и прыжков с шестом
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	14.
	Шиповки для тройного прыжка
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1



                                                                                                       Таблица   №   7
	N п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2.
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3.
	Круг для места толкания ядра
	штук
	1

	4.
	Место приземления для прыжков в высоту
	штук
	1

	5.
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	6.
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	8

	7.
	Стартовые колодки
	пар
	10

	8.
	Стойки для прыжков в высоту
	пар
	1

	9.
	Ядро массой 3,0 кг
	штук
	20

	10.
	Ядро массой 4,0 кг
	штук
	20

	11.
	Ядро массой 5,0 кг
	штук
	10

	12.
	Ядро массой 6,0 кг
	штук
	10

	13.
	Ядро массой 7,26 кг
	штук
	20

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	14.
	Буфер для остановки ядра
	штук
	1

	15.
	Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг
	комплект
	10

	16.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	10

	17.
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	3

	18.
	Грабли
	штук
	2

	19.
	Доска информационная
	штук
	2

	20.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	2

	21.
	Конь гимнастический
	штук
	1

	22.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	23.
	Мяч для метания 140 г
	штук
	10

	24.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	25.
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	1000

	26.
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	27.
	Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м)
	штук
	1

	28.
	Рулетка 10 м
	штук
	3

	29.
	Рулетка 100 м
	штук
	1

	30.
	Рулетка 20 м
	штук
	3

	31.
	Рулетка 50 м
	штук
	2

	32.
	Секундомер
	штук
	10

	33.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	34.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	4

	35.
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	36.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	37.
	Указатель направления ветра
	штук
	4

	38.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	5

	39.
	Электромегафон
	штук
	1

	Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные

дистанции, Многоборье

	40.
	Колокол сигнальный
	штук
	1


2.9  Минимальные  требования    к  количественному  и  качественному  составу    групп  по  легкой  атлетике

                    Таблица  №  8
	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
	Без ограничений
	17
	2

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	18
	1


Форма  проведения  занятий  и  календарь

Организация занятий по Программе осуществляется  по следующим этапам и  периодам подготовки:

- этап начальной подготовки – до 3 лет;

- тренировочный этап (период базовой подготовки)  – до 5 лет;

- тренировочный  этап (период спортивной специализации) – до 3 лет;

- этап совершенствования  спортивного мастерства – без  ограничения.
На этап совершенствования   спортивного  мастерства  прием на обучение  не проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные  в организацию   и прошедшие обучение на тренировочном этап (спортивной специализации).

Срок обучения по Программе – 10 лет.

Для  детей,  планирующих    поступление в   высшие  учебные  заведения,  реализующих  основные профессиональные образовательные  программы в области физической культуры  и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

Образовательная 
организация
имеет
право 
реализовывать Программу 
в  сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет. Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется  с минимальными требованиями Программы.

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом  спортивной  подготовки  и раскрывается в последующих  разделах данной Программы.

Соответственно,  утверждены наименования групп юных и квалифицированных  спортсменов, занимающихся спортивной подготовкой в физкультурно-спортивных организациях   на  всей  территории   Российской Федерации   –   группы   начальной подготовки (НП), тренировочные группы (ТГ), группы совершенствования спортивного  мастерства (ССМ).
Этап начальной подготовки (НП)

На  этап начальной подготовки зачисляются   лица, желающие   заниматься спортом   и  не  имеющие медицинских противопоказаний   (имеющие письменное разрешение  врача).   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    выполнения контрольных  нормативов     для   зачисления  на тренировочный  этап подготовки.

Основные задачи этапа:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

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

- обучение основами техники  всех видов легкой атлетики и широкому кругу  двигательных навыков;

-приобретение    детьми  разносторонней    физической подготовленности: развитие аэробной выносливости,  быстроты,  скорости,  силовых и координационных возможностей;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

-поиск
талантливых
в
спортивном 
отношении
детей
на
основе морфологических критериев и двигательной  одаренности.
Тренировочный этап (Т)

Тренировочные   группы формируются  на  конкурсной  основе лицами, прошедшими начальную  подготовку  не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Этот этап состоит из двух периодов:

- базовой подготовки (2 года обучения);

- спортивной специализации (3 года обучения).

В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при    выполнении ими  требований по  общей физической и специализированной подготовке.

Основные задачи этапа:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники всех видов легкой атлетики;

- планомерное повышение  уровня     общей,   специальной физической подготовленности,  гармоничное  совершенствование  основных физических  качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;
2.10  Объем   индивидуальной   спортивной  подготовки

Многолетняя система тренировки от новичка до мастера спорта - это не только пакет стандартов тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств для спортсменов разной квалификации, возраста и пола, это система выбора индивидуальных тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости от подготовленности спортсмена. Основной принцип, которым должны руководствоваться тренер, спортсмен, врач, психолог при выборе тренировочной программы по объему и интенсивности основных и вспомогательных средств подготовки на этап, период, годовой цикл - от достигнутого к реально достижимому.
Очередной годовой план тренировки не может быть правильным, если он не согласован с предыдущим и последующим годовыми планами в соответствии с принципами преемственности и последовательности повышающихся нагрузок по объему и интенсивности тренировочных средств на оптимальную величину их приращения. Прирост тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных тренировочных средств по объему и интенсивности на очередной годовой цикл тренировки выбирается строго индивидуально.

Объем и интенсивность нагрузки находятся в тесной взаимосвязи. Каждый из этих параметров является мощным фактором роста тренированности, а значит и роста спортивных результатов, при условии, если они находятся в правильном, сбалансированном соотношении, подобраны индивидуально для каждого спортсмена и каждого этапа любого годового цикла многолетней тренировки. То есть, любому результату должна быть своя "цена" в нагрузке по объему и интенсивности средств подготовки на этапах годовых циклов тренировки.
Регулярная, последовательная многолетняя тренировка от самого младшего возраста до взрослых обеспечит высокий уровень всех разделов спортивной подготовки, успешное выполнение тренировочной программы мастеров спорта. Выбор индивидуальной тренировочной программы (ступень объема и степень интенсивности) на каждый год нужно осуществлять в зависимости от возраста и подготовленности спортсмена. 
При выборе каждой очередной тренировочной программы годового цикла (ступень объема и степень интенсивности) следует руководствоваться полностью выполненной тренировочной программой за прошедший год при систематическом педагогическом, медицинском и психологическом контроле. Каждая выполненная тренировочная программа за год - это подготовка к освоению тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств подготовки на более высоком уровне в следующем году. Последовательно осваивая программы ежегодных тренировочных и соревновательных нагрузок, спортсмен как бы поднимается по ступеням спортивного мастерства.
Переход на более высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок должен осуществляться только в том случае, когда произойдет полное приспособление всех систем организма к существующему уровню, когда возникнет объективная необходимость в повышении нагрузки тренировочных средств по объему и интенсивности, когда данные педагогического, медицинского и психологического контроля говорят в пользу дальнейшего увеличения нагрузки.
Ежегодные программы тренировки нужно выбирать индивидуально каждому спортсмену в соответствии с возрастом, подготовленностью и учетом того, чтобы они были достаточно трудными в физическом отношении. Тогда при их выполнении будет обеспечиваться совершенствование всех разделов подготовки в течение ряда лет, а воспитание волевых качеств спортсмена в первую очередь. Спортсмен и тренер, с одобрения врача и психолога, совместно решают вопрос о тренировочной программе (ступень объема и степень интенсивности) на очередной год. Данные медицинских контрольных осмотров обязательно включаются в анализ прошедшей тренировки на всех этапах годового цикла и, наряду с результатами контрольных тренировок по ОФП и СФП, с результатами соревнований, влияют на выбор следующей тренировочной программы. А именно: снизить ли нагрузку, оставить прежней или перейти на более высокий уровень нагрузки по объему или по интенсивности, или сразу увеличить и объем и интенсивность тренировочных средств и на какую величину.

Точно так же выбираются индивидуальные тренировочные программы на каждый год для девочек, девушек, юниорок, женщин.
Тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть изменена на любом этапе годового цикла, как в сторону понижения ступени объема и степени интенсивности, так и в сторону повышения объема и интенсивности, либо только объема, или только интенсивности в ту или в иную сторону. Корректирование выбранной тренировочной программы по объему или интенсивности на этапах годового цикла осуществляется с учетом результатов контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП, выполнения контрольных тренировок объемного и скоростного характера специфических средств тренировки, контрольных медицинских осмотров.
Чтобы достичь тренировочных и соревновательных нагрузок тренировочных средств на уровне мастеров спорта к наиболее благоприятному возрасту (мужчины - 21-23 года, женщины - 20-22 года), предлагаем ориентироваться на систему многолетнего планирования возрастных стандартов годовых тренировочных программ по объему и интенсивности средств спортивной подготовки в соответствии с квалификацией от новичка до мастера спорта.

Каждую из рекомендуемых ежегодных тренировочных программ нельзя не выполнить, то есть пропустить ее, чтобы тренироваться сразу по следующей. Каждая годовая программа тренировки, как ступень спортивного совершенствования, в соответствии с возрастом и квалификацией спортсмена занимает свое определенное место в системе многолетнего планирования возрастных стандартов годовых тренировочных программ от новичка до мастера спорта. Не следует компенсировать пропущенную тренировочную работу какого-либо этапа годового цикла или годового цикла тренировки более напряженной на следующем этапе годового цикла тренировки или в следующем годовом цикле тренировки, это может привести к перенапряжению, как физическому, так и психологическому.

Не стоит предлагать пятикласснику тренировочную программу по объему и интенсивности шестиклассника, а шестикласснику предлагать программу годового цикла по объему и интенсивности семиклассника и так далее. Не предлагать 16-ти летнему спортсмену тренировочную программу по объему и интенсивности юниоров, а то и выше, стремясь побыстрее дать спортсмену "высшее образование", побыстрее вывести ученика на высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренировочный путь от новичка до мастера спорта по возрастным группам с 10 до 20 лет - это время роста всех органов и систем организма и форсировать подготовку в этот период нельзя. Да и психологически спортсмену будет гораздо труднее переносить длительные и интенсивные нагрузки, значит, он может попросту, как говорят, "сломаться", потерять интерес к тренировкам и соревнованиям.

Данная система выбора тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности в многолетней тренировке может применяться только до уровня мастеров спорта и не распространяется на тренировку мастеров международного класса. Сложность подготовки мастеров международного класса заключается, прежде всего, в умении работать с уникальными индивидуальными особенностями систем организма, редкостными волевыми качествами особо одаренных спортсменов.

При выборе индивидуальных тренировочных программ в многолетней тренировке от новичка до мастера спорта нужно находить необходимое сочетание ступени объема и степени интенсивности тренировочных средств, планировать восстановительные и закаливающие мероприятия, приемы и средства воспитания волевых качеств, учитывая мнение спортсмена, состояние его здоровья и спортивную подготовленность. Планы тренировок должны быть реальными для выполнения на любом занятии, в любом микроцикле, на любом этапе годового цикла тренировки. Намечать следует только конкретные задачи, для решения которых есть необходимые условия.

Подтверждать правильный выбор очередной тренировочной программы должна система контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП на каждом этапе годового цикла тренировки. Система контрольно-тренировочных соревнований на этапах годового цикла тренировки - важный инструмент в руках тренера, врача, психолога, спортсмена, чтобы вовремя отступить от программы, быстро изменить характер нагрузки, более конкретно индивидуализировать нагрузку каждому спортсмену на любом этапе годового цикла тренировки, а при необходимости изменить программу тренировки в сторону более высоких тренировочных и соревновательных нагрузок или пойти на снижение либо объема, либо интенсивности нагрузок. Такой оперативный подход к корректированию нагрузки позволяет подбирать каждому спортсмену посильную тренировочную программу по объему и интенсивности на очередной недельный микроцикл, этап в годовом цикле тренировки.
Тренер не должен спешить, не должен форсировать подготовку спортсмена, выбирая трудные тренировочные программы 2-3 года подряд. Какая-то из этих программ должна быть относительно нетрудной, почти повторяя предыдущую, после которой следует планировать снова более напряженную тренировочную программу.
Тренер, руководствуясь знаниями возрастных особенностей организма, принципами спортивной тренировки, учитывая индивидуальные темпы освоения тренировочных и соревновательных нагрузок, уровень подготовленности спортсмена по ОФП и СФП, предлагает конкретные и реальные для выполнения программы тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной подготовки очередного этапа, периода, годового цикла. Напряженность тренировочного процесса каждой тренировочной программы на всех этапах, используемые средства подготовки по объему и интенсивности, формы тренировочных занятий, методы тренировки должны способствовать укреплению биологически обусловленных способностей спортсмена в многолетней тренировке. При недостаточных воздействиях эти способности (физические, технические, волевые) могут не проявиться в полной мере.

Соотношение работы (нагрузка) и времени на восстановление (отдых) сугубо индивидуально для каждого спортсмена и должно быть таким, чтобы исключались перенапряжения и обеспечивалось поэтапное (в годовых циклах тренировки) и ежегодное (в многолетней тренировке) нарастание работоспособности всех систем организма. Задача тренера, врача предвидеть опасность возникновения глубокого переутомления спортсмена, а при выборе тренировочной программы на неделю, месяц, этап, период, годовой цикл опираться на физические и волевые возможности спортсмена к предстоящим физическим и психологическим воздействиям тренировочного процесса.
На каждом этапе годовой тренировочной программы, как в летней тренировке, так и в зимней тренировке, на основе данных срочного педагогического и медицинского контроля с целью предупреждения глубокого переутомления организма необходимо заменить часть больших нагрузок на малые и средние или заменить одну-две недели развивающего режима неделями поддерживающего или разминочного (восстановительного) режимов по общей напряженности тренировочной нагрузки. Необходимо быстро вносить поправки в тренировочный процесс в соответствии с состоянием здоровья и подготовленностью спортсмена к предстоящей тренировочной работе, то есть тренироваться по наиболее рациональной на данный момент тренировочной программе по объему и интенсивности тренировочных средств на неделю, на месяц, на этап в годовом цикле тренировки.
Необходимо при появлении признаков переутомления сделать снижение нагрузки, включить в тренировку один-два недельных микроцикла поддерживающего или восстановительного (разми-ночного) режимов тренировочных нагрузок по общей напряженности, пройти после этого дополнительный медосмотр и, по разрешению врача, снова включиться в выполнение своей тренировочной программы. После болезни и перерывов начинать тренироваться с малыми нагрузками и только по разрешению врача. При хорошем самочувствии и перенесении малых и средних нагрузок в течение 2-3 недель можно переходить на тренировки по своей тренировочной программе.

Нельзя проводить тренировочное занятие или соревнование при отклонении в состоянии здоровья или рисковать здоровьем, выходя на тренировку больным. Любая тренировка не должна быть в ущерб здоровью. Лучше неделю отдохнуть, чем месяц лечиться. Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней, это закон для тренера, спортсмена, врача. Всегда нужно помнить: нет физической нагрузки большой или малой, есть нагрузка соответствующая или не соответствующая здоровью и возможностям спортсмена. Тщательное планирование и соблюдение в тренировочном процессе профилактики перенапряжения - залог стабильных результатов. В процессе тренировочного занятия недельного микроцикла, этапа и всего годового цикла спортсмен обязан внимательно следить за своим здоровьем, самочувствием, принимать меры к предупреждению болезней, травм, переутомлений, периодически показываться врачу. Спортсмен ни в коем случае не должен стремиться полностью выполнить запланированную работу, если чувствует себя плохо. Сопротивляться на тренировке можно утомлению, но не болезни.
Готовность спортсмена к следующей ступени спортивного совершенствования, очередной, более напряженной годовой тренировочной программе по объему и интенсивности тренировочных средств выявляется на основе учета и анализа ранее выполненной тренировочной программы всего годового цикла, с его системой контрольных тренировок объемного и скоростного характера основных и вспомогательных средств тренировки, системой контрольных соревнований, системой контрольных медицинских осмотров. Необходимо учитывать двигательный потенциал спортсмена, дальнейшую тренируемость физических качеств, развитие функциональных возможностей организма, способность к освоению новых двигательных умений и навыков, выполнению более напряженных, чем ранее, тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности, психическую устойчивость к неизбежным трудностям на тренировках, соревнованиях, в учебе.
Выполненная программа годового цикла тренировки является подготовкой и допуском к более напряженной тренировочной программе последующего годового цикла. Каждая правильно выбранная, индивидуальная годовая программа тренировки, полностью выполненная по объему и интенсивности, совместно с положительными данными контрольных медицинских осмотров свидетельствует о том, что спортсмен преодолел очередную ступень спортивного совершенствования на пути к высшему мастерству.

Разработанные возрастные стандарты тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной тренировки на этапах и периодах в годовых циклах многолетней тренировки от новичка до мастера спорта и система выбора индивидуальных тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости от подготовленности спортсмена, позволяют точнее определять индивидуальные ежегодные тренировочные программы по объему и интенсивности средств подготовки каждому спортсмену на многолетнем пути к спорту высших достижений.

Очередная индивидуальная годовая программа тренировки, выбираемая в зависимости от общей специализированной физической подготовленности и специальной физической подготовленности спортсмена в соответствии с принципами доступности, преемственности, последовательности тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки по напряженности,

направленности, специфичности будет разумной, если объемы и интенсивность тренировочных средств этой программы определены на основании всестороннего критического анализа выполненных предыдущих двух или даже трех годовых программ, а также двух-трехлетнего цикла последующего планирования индивидуальных годовых тренировочных программ.

Для плодотворной работы со спортсменами любого возраста тренеру необходимы серьезные знания методических основ подготовки всех возрастных групп от младшего школьного возраста до взрослых. Тренер должен знать процесс совершенствования не только физических качеств, но и другие разделы спортивной подготовки для каждой возрастной группы. При выборе следующей, более напряженной индивидуальной тренировочной программы по объему и интенсивности тренировочных средств следует учитывать не только уровень всесторонней физической подготовки (ОФП и СФП), но и уровни технической, тактической и волевой подготовки спортсмена.

Тренеры обязаны вести определенную теоретическую работу со спортсменом, чтобы он знал структуру годового цикла тренировки и задачи каждого его этапа, периода, знал многолетнюю тренировку от новичка до мастера спорта, знал пользу и воздействие на системы организма всех разнообразных средств и методов спортивной подготовки; стремился к тому, чтобы достичь в 20-22 года уровня мастера спорта. Доскональное знание спортсменом своего индивидуального плана годовой тренировки на всех этапах в конкретных цифрах объемов и интенсивности тренировочных средств является важным фактором его подготовки.  Перспектива должна быть ясной и запоминающейся как в годовых циклах тренировки, так и в многолетней тренировке.
2.11 Структура  годичного  цикла
Тренировочный год  легкоатлетов представляет совокупность трех тесно взаимосвязанных между собой периодов: восстановительного, подготовительного, соревновательного. Подготовительный  период  в свою очередь подготовительный и соревновательный периоды подразделяются на два этапа.

   Подготовительный период  начинается в начале  октября и продолжается до марта.

Основными задачами этого периода являются:

        - укрепление здоровья занимающихся;

        -совершенствование общей и специальной физической подготовленности;

        -Изучение и совершенствование отдельных элементов техники  бега.
Подготовительный период строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.

    Задачи периода – повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств, повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, выработки  специальной   выносливости.
В  связи  с  тем,  что  сейчас  соревнования  проводятся  в  зимний  период  в  закрытых  легкоатлетических  манежах   существует  два  соревновательных  периода: декабрь – февраль  (зимний  период),  апрель – сентябрь  (летний  период).
   В  соревновательный период  решаются следующие задачи:

· совершенствование техники и тактики;

·дальнейшее совершенствование физической и психологической подготовленности;
-повышение спортивной работоспособности и на этой базе достижение высоких и стабильных результатов в соревнованиях;

·достижение высокой степени психологической устойчивости к различным факторам соревновательной обстановки.

 При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы. На данном этапе не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требует большого объема интенсивной работы.
Восстановительный  период  начинается   с  октября  по  декабрь. Задача  восстановительного  периода  - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок, а также поддержание на определенном уровне тренированности к началу очередного макроцикла. Особое внимание уделяется физическому и особенно психическому восстановлению,  залеживанию   травм,  полученных  в  ходе   прошедшего  соревновательного  сезона.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ
Методическая  часть учебной программы  включает учебный материал  по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые  объемы тренировочных   и  соревновательных   нагрузок и планирование  спортивных   результатов   по  годам обучения; а  также содержит практические    материалы и   методические рекомендации    по  проведению тренировочных занятий.
Содержание и методика работы по предметным  областям,  этапам (периодам) подготовки

Программа   устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной подготовки по велосипедному спорту:

-  на  этапе  начальной  подготовки:  дети овладевают основами техники  избранных видов  легкой атлетики, продолжают   разностороннюю   физическую подготовку,  выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в тренировочные группы.

-
на
тренировочном
этапе:
направлен 
на
повышение
разносторонней  физической и   функциональной    подготовленности, освоение  основ  техники, воспитание основных  физических качеств,  приобретение соревновательного  опыта, уточнение спортивной   специализации,   подготовку и  выполнение контрольно- переводных нормативов,    приобретение   навыков  организации    и   проведения соревнований.   В   период    углубленной специализации:   совершенствование    в технике,  воспитание специальных физических качеств,   повышение уровня функциональной подготовленности,  освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение соревновательного  опыта.

- на этапах совершенствования спортивного мастерства: совершенствование в  технике  избранного вида,  воспитание специальных силовых  и  с коростно- силовых   качеств,   специфической внутримышечной     и   межмышечной координации    движений, освоение  возрастающих    тренировочных    нагрузок, достижение  спортивных   результатов,   характерных   для зоны первых  больших успехов в конкретной специализации, дальнейшее увеличение  соревновательного опыта.
3.1   Рекомендации   по  проведению  тренировочных  занятий,  а  также  требования  к  технике  безопасности   в  условиях  тренировочных  занятий  и  соревнований

Спортивная подготовка ведется на основе программ спортивной подготовки, разрабатываемых и утверждаемых организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки.

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный процесс, который подлежит планированию на 1 год при проведении групповых занятий по программам спортивной подготовки.

Тренировочный процесс в учреждении, осуществляющем спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на  42  недели.
Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки.

Основными формами организации тренировочного процесса являются:

-групповые тренировочные и теоретические занятия;

-участие в школьных соревнованиях и иных мероприятиях;

-медико-восстановительные мероприятия;

-медицинский и педагогический контроль.

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

-укрепление здоровья;

-привитие интереса к занятиям спортом;

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного  применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

-формирование черт спортивного характера;

-формирование должных норм общественного поведения;

-выявление  спортивно-одаренных  детей  в  данном  виде  спорта.
К   занятиям  по  легкой  атлетике  допускаются  спортсмены,  прошедшие  инструктаж  по  охране  труда,  медицинский  осмотр  и  не  имеющие  противопоказаний  по  состоянию  здоровья.

При  проведении  занятий  по  легкой  атлетике  спортсмены  обязаны  соблюдать  правила  поведения,  расписание  учебных  занятий,  установленные  режимы  занятий  и  отдыха.

При  проведении  занятий  должна  быть  медицинская  аптечка  с  набором   необходимых  медикаментов  перевязочных  средств  для  оказания  первой  помощи  при  травмах.

О  несчастном  случае   пострадавший  или  очевидец  несчастного  случая  обязан  немедленно  сообщить  тренеру- преподавателю,  который  должен  оказать  первую  помощь  пострадавшему  и  сообщить  о  происшествии  администрации  школы.

В  процессе  занятий  спортсмены  должны:  
    -соблюдать  порядок  проведения  учебных   занятий.

    -использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения и под руководством тренера, проводящего занятия;

  - выполнять только те виды легкоатлетических упражнений, которые указаны работником, проводящим занятия,  которые  указаны  тренером-преподавателем.

Учащимся запрещается:

    -выполнять упражнения с использованием неисправных спортивных снарядов;

    -стоять справа от метающего, находиться в зоне броска, ходить за снарядами для метания без разрешения работника, проводящего занятия по легкой атлетике;

    -подавать снаряд для метания друг другу броском;

    -производить метание без разрешения работника, проводящего занятия;

    -выполнять метание снарядов с влажными ладонями;

    -выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, приземляться при прыжках на руки;

    -самостоятельно осуществлять переход к выполнению другого легкоатлетического упражнения;

    -выполнять любые действия без разрешения работника, проводящего занятия;

    -использовать спортивное оборудование и инвентарь не по прямому назначению;

    -производить самостоятельно разборку, сборку и ремонт спортивных снарядов.
3.2  Требования безопасности в аварийных ситуациях

При возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, появлении покраснения кожи и (или) потертостей на ногах, а также при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об  этом тренеру, проводящему занятия по легкой атлетике.

При возникновении чрезвычайной ситуации (обнаружении неисправности спортивных снарядов и (или) приспособлений, появлении посторонних запахов, задымлении, возгорании и т.п.) немедленно сообщить об этом работнику, проводящему занятия по легкой атлетике и действовать в соответствии с его указаниями.

При получении травмы сообщить об этом тренеру, проводящему занятия.

При необходимости и возможности помочь тренеру, проводящему занятия, оказать пострадавшему первую медицинскую помощь.

Требования безопасности по окончании занятий

Сдать использованный инвентарь тренеру, проводящему занятия по легкой атлетике.

С разрешения тренера, проводящего занятия, пойти в раздевалку.

Принять душ, переодеться, просушить волосы под феном.

При обнаружении неисправности спортивного оборудования, а при занятиях в зале, кроме того, при обнаружении неисправности системы вентиляции, работы сантехнических систем, нарушения целостности окон проинформировать об этом тренера.

Объем    индивидуальной  спортивной  подготовки
Многолетняя тренировка должна быть ориентирована на последовательное повышение нагрузок от одного возраста к следующему. При этом физическая подготовленность спортсмена повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные воздействия полностью отвечают функциональным возможностям организма.

Многолетняя система тренировки от новичка до мастера спорта - это не только пакет стандартов тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств для спортсменов разной квалификации, возраста и пола, это система выбора индивидуальных тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости от подготовленности спортсмена. Основной принцип, которым должны руководствоваться тренер, спортсмен, врач, психолог при выборе тренировочной программы по объему и интенсивности основных и вспомогательных средств подготовки на этап, период, годовой цикл - от достигнутого к реально достижимому.
Очередной годовой план тренировки не может быть правильным, если он не согласован с предыдущим и последующим годовыми планами в соответствии с принципами преемственности и последовательности повышающихся нагрузок по объему и интенсивности тренировочных средств на оптимальную величину их приращения. Прирост тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных тренировочных средств по объему и интенсивности на очередной годовой цикл тренировки выбирается строго индивидуально.

Объем и интенсивность нагрузки находятся в тесной взаимосвязи. Каждый из этих параметров является мощным фактором роста тренированности, а значит и роста спортивных результатов, при условии, если они находятся в правильном, сбалансированном соотношении, подобраны индивидуально для каждого спортсмена и каждого этапа любого годового цикла многолетней тренировки. То есть, любому результату должна быть своя "цена" в нагрузке по объему и интенсивности средств подготовки на этапах годовых циклов тренировки.

Регулярная, последовательная многолетняя тренировка от самого младшего возраста до взрослых обеспечит высокий уровень всех разделов спортивной подготовки, успешное выполнение тренировочной программы мастеров спорта. Выбор индивидуальной тренировочной программы (ступень объема и степень интенсивности) на каждый год нужно осуществлять в зависимости от возраста и подготовленности спортсмена. 
При выборе каждой очередной тренировочной программы годового цикла (ступень объема и степень интенсивности) следует руководствоваться полностью выполненной тренировочной программой за прошедший год при систематическом педагогическом, медицинском и психологическом контроле. Каждая выполненная тренировочная программа за год - это подготовка к освоению тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств подготовки на более высоком уровне в следующем году. Последовательно осваивая программы ежегодных тренировочных и соревновательных нагрузок, спортсмен как бы поднимается по ступеням спортивного мастерства.

Переход на более высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок должен осуществляться только в том случае, когда произойдет полное приспособление всех систем организма к существующему уровню, когда возникнет объективная необходимость в повышении нагрузки тренировочных средств по объему и интенсивности, когда данные педагогического, медицинского и психологического контроля говорят в пользу дальнейшего увеличения нагрузки.
Ежегодные программы тренировки нужно выбирать индивидуально каждому спортсмену в соответствии с возрастом, подготовленностью и учетом того, чтобы они были достаточно трудными в физическом отношении. Тогда при их выполнении будет обеспечиваться совершенствование всех разделов подготовки в течение ряда лет, а воспитание волевых качеств спортсмена в первую очередь. Спортсмен и тренер, с одобрения врача и психолога, совместно решают вопрос о тренировочной программе (ступень объема и степень интенсивности) на очередной год. Данные медицинских контрольных осмотров обязательно включаются в анализ прошедшей тренировки на всех этапах годового цикла и, наряду с результатами контрольных тренировок по ОФП и СФП, с результатами соревнований, влияют на выбор следующей тренировочной программы. А именно: снизить ли нагрузку, оставить прежней или перейти на более высокий уровень нагрузки по объему или по интенсивности, или сразу увеличить и объем и интенсивность тренировочных средств и на какую величину.

Точно так же выбираются индивидуальные тренировочные программы на каждый год для девочек, девушек, юниорок, женщин.

Тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть изменена на любом этапе годового цикла, как в сторону понижения ступени объема и степени интенсивности, так и в сторону повышения объема и интенсивности, либо только объема, или только интенсивности в ту или в иную сторону. Корректирование выбранной тренировочной программы по объему или интенсивности на этапах годового цикла осуществляется с учетом результатов контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП, выполнения контрольных тренировок объемного и скоростного характера специфических средств тренировки, контрольных медицинских осмотров.

Чтобы достичь тренировочных и соревновательных нагрузок тренировочных средств на уровне мастеров спорта к наиболее благоприятному возрасту, предлагаем ориентироваться на систему многолетнего планирования возрастных стандартов годовых тренировочных программ по объему и интенсивности средств спортивной подготовки в соответствии с квалификацией от новичка до мастера спорта.

Каждую из рекомендуемых ежегодных тренировочных программ нельзя не выполнить, то есть пропустить ее, чтобы тренироваться сразу по следующей. Каждая годовая программа тренировки, как ступень спортивного совершенствования, в соответствии с возрастом и квалификацией спортсмена занимает свое определенное место в системе многолетнего планирования возрастных стандартов годовых тренировочных программ от новичка до мастера спорта. Не следует компенсировать пропущенную тренировочную работу какого-либо этапа годового цикла или годового цикла тренировки более напряженной на следующем этапе годового цикла тренировки или в следующем годовом цикле тренировки, это может привести к перенапряжению, как физическому, так и психологическому.

Не стоит предлагать пятикласснику тренировочную программу по объему и интенсивности шестиклассника, а шестикласснику предлагать программу годового цикла по объему и интенсивности семиклассника и так далее. Не предлагать 16-ти летнему спортсмену тренировочную программу по объему и интенсивности юниоров, а то и выше, стремясь побыстрее дать спортсмену "высшее образование", побыстрее вывести ученика на высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренировочный путь от новичка до мастера спорта по возрастным группам с 10 до 20 лет - это время роста всех органов и систем организма и форсировать подготовку в этот период нельзя. Да и психологически спортсмену будет гораздо труднее переносить длительные и интенсивные нагрузки, значит, он может попросту, как говорят, "сломаться", потерять интерес к тренировкам и соревнованиям.

Данная система выбора тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности в многолетней тренировке может применяться только до уровня мастеров спорта и не распространяется на тренировку мастеров международного класса. Сложность подготовки мастеров международного класса заключается, прежде всего, в умении работать с уникальными индивидуальными особенностями систем организма, редкостными волевыми качествами особо одаренных спортсменов.

При выборе индивидуальных тренировочных программ в многолетней тренировке от новичка до мастера спорта нужно находить необходимое сочетание ступени объема и степени интенсивности тренировочных средств, планировать восстановительные и закаливающие мероприятия, приемы и средства воспитания волевых качеств спортсмена, учитывая мнение спортсмена, состояние его здоровья и спортивную подготовленность. Планы тренировок должны быть реальными для выполнения на любом занятии, в любом микроцикле, на любом этапе годового цикла тренировки. Намечать следует только конкретные задачи, для решения которых есть необходимые условия.

Подтверждать правильный выбор очередной тренировочной программы должна система контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП на каждом этапе годового цикла тренировки. Система контрольно-тренировочных соревнований на этапах годового цикла тренировки - важный инструмент в руках тренера, врача, психолога, спортсмена, чтобы вовремя отступить от программы, быстро изменить характер нагрузки, более конкретно индивидуализировать нагрузку каждому спортсмену на любом этапе годового цикла тренировки, а при необходимости изменить программу тренировки в сторону более высоких тренировочных и соревновательных нагрузок или пойти на снижение либо объема, либо интенсивности нагрузок. Такой оперативный подход к корректированию нагрузки позволяет подбирать каждому спортсмену посильную тренировочную программу по объему и интенсивности на очередной недельный микроцикл, этап в годовом цикле тренировки.
Тренер не должен спешить, не должен форсировать подготовку спортсмена, выбирая трудные тренировочные программы 2-3 года подряд. Какая-то из этих программ должна быть относительно нетрудной, почти повторяя предыдущую, после которой следует планировать снова более напряженную тренировочную программу.
Тренер, руководствуясь знаниями возрастных особенностей организма, принципами спортивной тренировки, учитывая индивидуальные темпы освоения тренировочных и соревновательных нагрузок, уровень подготовленности спортсмена по ОФП и СФП, предлагает конкретные и реальные для выполнения программы тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной подготовки очередного этапа, периода, годового цикла. Напряженность тренировочного процесса каждой тренировочной программы на всех этапах, используемые средства подготовки по объему и интенсивности, формы тренировочных занятий, методы тренировки должны способствовать укреплению биологически обусловленных способностей спортсмена в многолетней тренировке. При недостаточных воздействиях эти способности (физические, технические, волевые) могут не проявиться в полной мере. 
Соотношение работы (нагрузка) и времени на восстановление (отдых) сугубо индивидуально для каждого спортсмена и должно быть таким, чтобы исключались перенапряжения и обеспечивалось поэтапное (в годовых циклах тренировки) и ежегодное (в многолетней тренировке) нарастание работоспособности всех систем организма. Задача тренера, врача предвидеть опасность возникновения глубокого переутомления спортсмена, а при выборе тренировочной программы на неделю, месяц, этап, период, годовой цикл опираться на физические и волевые возможности спортсмена к предстоящим физическим и психологическим воздействиям тренировочного процесса.

На каждом этапе годовой тренировочной программы, как в летней тренировке, так и в зимней тренировке, на основе данных срочного педагогического и медицинского контроля с целью предупреждения глубокого переутомления организма необходимо заменить часть больших нагрузок на малые и средние или заменить одну-две недели развивающего режима неделями поддерживающего или разминочного (восстановительного) режимов по общей напряженности тренировочной нагрузки. Необходимо быстро вносить поправки в тренировочный процесс в соответствии с состоянием здоровья и подготовленностью спортсмена к предстоящей тренировочной работе, то есть тренироваться по наиболее рациональной на данный момент тренировочной программе по объему и интенсивности тренировочных средств на неделю, на месяц, на этап в годовом цикле тренировки.
Необходимо при появлении признаков переутомления сделать снижение нагрузки, включить в тренировку один-два недельных микроцикла поддерживающего или восстановительного (разминочного) режимов тренировочных нагрузок по общей напряженности, пройти после этого дополнительный медосмотр и, по разрешению врача, снова включиться в выполнение своей тренировочной программы. После болезни и перерывов начинать тренироваться с малыми нагрузками и только по разрешению врача. При хорошем самочувствии и перенесении малых и средних нагрузок в течение 2-3 недель можно переходить на тренировки по своей тренировочной программе.

Нельзя проводить тренировочное занятие или соревнование при отклонении в состоянии здоровья или рисковать здоровьем, выходя на тренировку больным. Любая тренировка не должна быть в ущерб здоровью. Лучше неделю отдохнуть, чем месяц лечиться. Всегда нужно помнить: нет физической нагрузки большой или малой, есть нагрузка соответствующая или не соответствующая здоровью и возможностям спортсмена. Тщательное планирование и соблюдение в тренировочном процессе профилактики перенапряжения - залог стабильных результатов. В процессе тренировочного занятия недельного микроцикла, этапа и всего годового цикла спортсмен обязан внимательно следить за своим здоровьем, самочувствием, принимать меры к предупреждению болезней, травм, переутомлений, периодически показываться врачу. Спортсмен ни в коем случае не должен стремиться полностью выполнить запланированную работу, если чувствует себя плохо. Сопротивляться на тренировке можно утомлению, но не болезни.
Готовность спортсмена к следующей ступени спортивного совершенствования, очередной, более напряженной годовой тренировочной программе по объему и интенсивности тренировочных средств выявляется на основе учета и анализа ранее выполненной тренировочной программы всего годового цикла, с его системой контрольных тренировок объемного и скоростного характера основных и вспомогательных средств тренировки, системой контрольных соревнований, системой контрольных медицинских осмотров. Необходимо учитывать двигательный потенциал спортсмена, дальнейшую тренируемость физических качеств, развитие функциональных возможностей организма, способность к освоению новых двигательных умений и навыков, выполнению более напряженных, чем ранее, тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности, психическую устойчивость к неизбежным трудностям на тренировках, соревнованиях, в учебе.
3.3  Рекомендуемые  объемы  тренировочных   

и  соревновательных   нагрузок
                                                                                             Таблица  №  9
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	5 - 9
	8 - 12
	11 - 16
	14 - 21
	17 - 28
	17 - 28

	Отборочные
	-
	1 - 2
	2 - 4
	2 - 5
	2 - 6
	2 - 6

	Основные
	-
	1 - 2
	1 - 3
	2 - 4
	2 - 6
	2 - 6


3.4  Требования  к  спортивным  результатам   в  легкой  атлетике

                                                                                                                Таблица  10
	Наименование этапа
	Период обучения
	Спортивный разряд

	Начальной подготовки
	1 год
	-

	
	2 год
	IIIюн

	
	3 год
	IIюн

	Тренировочный
	1 год
	Iюн

	
	2 год
	Iюн

	
	3 год
	III

	
	4 год
	II

	
	5 год
	II

	Совершенствования спортивного мастерства
	1 год
	I

	
	2 год
	КМС

	
	3 год
	КМС


3.5  Требования  к  организации  и  проведению  врачебно-педагогического,   психологического   и  биохимического  контроля
Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. Содержание медико-биологического контроля имеет свои особенности в зависимости от специфики спортивной деятельности. В скоростно-силовых видах спорта комплексный контроль предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической подготовленности спортсменов.

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей общеобразовательных школ, ДЮСШ, СДЮШОР, училищ  олимпийского резерва, ШВСМ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов -это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.

Существуют следующие виды медицинского обследования - углубленное, этапное, текущее и оперативное.

Углубленное медицинское обследование юные спортсмены проходят 2 раза в год (в начале и в конце учебного года).

При исследовании физического развития определяется биологический возраст, выявляется его соответствие паспортному возрасту и нормативам для возрастно-половой группы данного географического района. Биологический возраст в большей степени определяет уровень физического развития, чем паспортный. С темпами полового созревания тесно связаны показатели физической подготовленности и работоспособности.

Для определения физической работоспособности в условиях кабинета используются различные модели физических нагрузок. Наиболее распространено определение работоспособности по тесту

Заключение по результатам углубленного обследования составляется с учетом всех использованных методов. При этом возраст является основополагающим фактором при анализе и оценке многообразного комплекса анатомо-физиологических показателей. Полученные данные суммируются и обобщаются. Заключение должно содержать: оценку состояния здоровья, оценку физического развития, биологический возраст и его соответствие паспортному, уровень функционального состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, рекомендации по тренировочному режиму.

Этапное обследование проводится в сроки основных периодов годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях, исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставится задача - оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость тренировочных нагрузок.

Дополнительные осмотры юных спортсменов приурочиваются к концу мезоцикла. Они обязательно включают функциональные пробы сердечнососудистой системы и инструментальные методы исследования. В этапном врачебном обследовании большое значение придается определению динамики специальной тренированности. Особенно это относится к этапу спортивного совершенствования. Динамические наблюдения проводятся в одинаковых условиях. Этому требованию удовлетворяет методика повторных нагрузок. При их использовании соблюдается ряд методических требований: нагрузки должны быть специфичными для данного вида спорта; каждая из повторных нагрузок выполняется с максимальной интенсивностью, а между нагрузками регистрируются медико-биологические показатели; точно учитываются интенсивность и продолжительность выполнения нагрузки; сопоставляются педагогические критерии и медико-биологические показатели. Повторные нагрузки для определения специальной тренированности сохраняются идентичными на различных этапах годичного цикла.

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. Его цель - выявить как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.). Методы исследования зависят от возможности медицинских работников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограмму, адаптацию к дополнительной нагрузке. Оценка результатов обследования должна содержать медицинское заключение о состоянии здоровья, физического развития, биологического возраста, функциональной подготовленности и специальной тренированности. В зависимости от этапа многолетней подготовки содержание медицинского заключения должно включать или все параметры, или только часть из них.
1. Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной подготовленности.

2. Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как биологический возраст в большей степени определяет показатели физической подготовленности и работоспособности, а также темпы их развития.

3. При оценке функционального состояния прежде всего анализируют данные, полученные в состоянии покоя по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости легких, максимальной вентиляции легких и др.). При оценке функциональной подготовленности ориентируются на показатели работоспособности в тестирующих нагрузках. В практике врачебного контроля над юными спортсменами количественное определение физической работоспособности при пульсе 170 уд./мин проводится почти на всех этапах многолетней подготовки. 
4.Определение специальной тренированности. Динамика специальной тренированности изучается методом повторных нагрузок. Оценка дается с учетом результатов проделанной работы и степени сдвигов в функциональных показателях. По изменению биохимических показателей можно судить о направленности тренировочных занятий и тем самым управлять тренировочным процессом.

Результаты обследования спортсменов заносятся в протоколы. На их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, в котором указывается какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей, вносится коррекция в планы тренировок.
Следует отметить, что наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки многоборцев, что будет способствовать повышению качества учебно-тренировочного процесса.
Медико-биологические средства

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.

Питание

Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно:

– сбалансировано по энергетической ценности;

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

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

– соответствует климатическим и погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:

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

– суховоздушная (сауна) и парная бани;

– гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

– электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, магнитотерапия; 

– гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.

К гигиеническим средствам относятся: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.
3.6  Программный  материал   для  практических  занятий   по  каждому  этапу  подготовки.

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

Она строится на основе следующих методических положений:

1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;

2) увеличение темпов роста нагрузок от времени выбора спортивной специализации на последующих этапах подготовки;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню физической подготовленности юных спортсменов;

4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем организма спортсмена.

На этапе начальной подготовки основное внимание тренера должно быть 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 видов легкой атлетики и игровых видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на первом году обучения и 80-85/15-20% на втором.

На этапах начальной спортивной специализации и углубленной тренировки в избранном виде спорта соотношение парциальных объемов тренировочной работы и акцент на преимущественное использование тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных спортсменов. Общая физическая подготовка на первых двух годах обучения в учебно-тренировочных группах занимает 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование разнообразных двигательных умений и навыков. В 3-й и 4-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта 30-40%, в то же время происходит увеличение доли специальной физической подготовки до 40-60%, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники видов легкой атлетики.

В группах спортивного совершенствования годичный цикл подготовки юных атлетов состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды, достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна периодизация годичного цикла тренировки.

Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа – обще-подготовительный (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 - обще-подготовительный (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).

Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план для спортивных школ должен предусматривать и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование и психологическая подготовка.

Распределение   объемов   компонентов   тренировки   в   годичном   цикле
 (на52 недели)
	Разделы подготовки
	Группы начальной подготовки
	Учебно тренировочная группа

	
	1-й год
	2-й год
	3-й
год
	1-й год
	2-й год
	3-й год

	1.Общая физическая подготовка
	152
	241
	241
	330
	200
	200

	2.Специальная физическая подготовка
	40
	53
	53
	120
	136
	283

	3.Теоретическая подготовка
	6
	10
	10
	12
	20
	25

	4.Контрольно-переводные испытания
	4
	8
	8
	10
	12
	12

	5.Участие в соревнованиях
	15
	20
	20
	20
	28
	28

	6.Инструкторская и судейская практика
	4
	8
	8
	8
	12
	12

	7.Восстановительные мероприятия
	27
	34
	34
	-
	8
	24

	8.Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Общее количество часов
	252
	378
	378
	504
	420
	588


План-схема годичного цикла

Рациональная подготовка юных легкоатлетов строится с учетом следующих положений:

1) традиционной периодизации подготовки легкоатлетов;

2) определения тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах спортивной подготовки;

3) выбора основных средств и методов спортивной подготовки;

4) динамики роста физической подготовленности;

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.
Подготовка в группах начальной подготовки

На первом и втором 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 играм.

В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство с технической стороной видов легкой атлетики. В соревновательный период планируется участие в соревнованиях на дистанциях  от   100   до  500  м., прыжков в длину и высоту. Определяются сроки сдачи контрольных и переводных нормативов по программе общей физической подготовки.

Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является учебно-тренировочный этап, на котором определяется спортивная специализация.

Годичный цикл подготовки юных бегунов состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды.

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 спортсмены 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).

Спортивно-оздоровительный этап и 
этап начальной подготовки 1- го года обучения - 6 часов.
	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6

	2
	ОФП
	15
	16
	14
	14
	14
	14
	15
	14
	14
	9
	12
	
	152

	3
	СФП
	2
	4
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	2
	
	40

	4
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	5
	Участие в соревнованиях
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	15

	6
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	4

	7
	Восстановительные мероприятия 
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	36

	8
	Медицинское обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	
	Итого часов:
	27
	25
	27
	24
	22
	21
	25
	24
	23
	13
	14
	-
	252

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Этап начальной подготовки 2 года обучения - 9 часов.

	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	10

	2
	ОФП
	18
	23
	23
	23
	22
	22
	22
	22
	22
	20
	18
	
	241

	3
	СФП
	4
	3
	2
	4
	5
	6
	8
	9
	9
	10
	7
	6
	73

	4
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	8

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	3
	3
	3
	-
	-
	3
	-
	4
	-
	-
	-
	20

	6
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	8

	7
	Восстановительные мероприятия 
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	4
	4
	2
	4
	
	
	34

	8
	Медицинское обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	 
	Итого часов:
	37
	35
	34
	38
	36
	32
	41
	34
	32
	29
	24
	
	378

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Этап начальной подготовки 3 года обучения - 9 часов.

	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	10

	2
	ОФП
	18
	23
	23
	23
	22
	22
	22
	22
	22
	20
	12
	
	241

	3
	СФП
	4
	3
	2
	4
	5
	6
	8
	6
	5
	5
	6
	6
	73

	4
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	8

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	3
	3
	3
	-
	-
	3
	-
	4
	-
	-
	-
	20

	6
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	8

	7
	Восстановительные мероприятия 
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	4
	4
	2
	4
	-
	-
	34

	8
	Медицинское обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	 
	Итого часов:
	37
	35
	34
	38
	36
	32
	41
	34
	38
	29
	24
	-
	378


Подготовка в учебно-тренировочных группах (1-го-3-го годов обучения)

В первые 3 года занятий в учебно-тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня физических качеств. Возраст занимающихся от 12 до 14 лет. После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности.

Учебно-тренировочный этап 1 года обучения - 12 часов.
	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	-
	-
	-
	12

	2
	ОФП
	36
	44
	40
	32
	32
	32
	32
	32
	24
	26
	
	
	330

	3
	СФП
	10
	8
	10
	10
	16
	16
	14
	12
	14
	14
	
	
	120

	4
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	4
	-
	
	10

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	4
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	20

	6
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	8

	7
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0

	8
	Медицинское обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	 
	Итого часов:
	57
	59
	53
	50
	44
	51
	54
	48
	43
	44
	
	
	504


Учебно-тренировочный этап 1 года обучения - 12 часов.

	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	20

	2
	ОФП
	38
	18
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	
	200

	3
	СФП
	7
	4
	5
	7
	9
	14
	25
	16
	16
	17
	16
	
	136

	4
	Контрольно-переводные испытания
	3
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	3
	-
	-
	2
	12

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	28

	6
	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	12

	7
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	2
	-
	-
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	8

	8
	Медицинское обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	 
	Итого часов:
	38
	30
	35
	34
	34
	36
	53
	32
	47
	35
	34
	
	420


Подготовка в учебно-тренировочных группах (2-го - 3-го годов обучения)

При планировании подготовки в учебно-тренировочных группах 3-го – 5-го годов обучения в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации:

Общеподготовительный этап, в котором решаются задачи:

    повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся;

    укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП. В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкания ядра, барьерный бег).

    Специально-подготовительный этап включает задачи:

        дальнейшее повышение уровня специальной физической подготовки работоспособности;

    развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.

Первый соревновательный этап решает следующие задачи:

        совершенствование техники бега;
    улучшение спортивного результата прошлого сезона.

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

Второй подготовительный этап.

Основные задачи во втором подготовительном периоде на обще-подготовительном этапе:

-дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образомсредствами ОФП;

- развитие общей выносливости.

Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсивность.

Специально-подготовительный этап

Основные задачи на специально-подготовительном этапе:

-совершенствование техники бега;

-повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и ровня специальной выносливости.

Основные задачи на раннем соревновательном этапе:

- совершенствование техники беговых видов;
- улучшение спортивного результата прошлого года.

Юный спортсмен должен участвовать в 4-5 соревнованиях.

Как показывают научные исследования и спортивная практика, не всегда удается улучшить спортивный результат на протяжении длинного соревновательного этапа. Поэтому в середине соревновательного периода целесообразно ввести специализированный подготовительный эman (4недели). Это делается для повышения уровня силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки к этапу основных соревнований сезона.

Заключительный этап

Основные задачи на заключительном этапе годичного цикла (основныхсоревнований):

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности;
-улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с прошлогодним;

- выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП.
Учебно-тренировочный этап 2 года обучения - 14 часов.
	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	25

	2
	ОФП
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	23
	21
	21
	
	283

	3
	СФП
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	18
	18
	18
	
	200

	4
	Контрольно-переводные испытания
	4
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	4
	-
	-
	
	12

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	28

	6
	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	12

	7
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	
	24

	8
	Медицинское обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	
	Итого часов:
	60
	54
	54
	56
	53
	50
	54
	52
	56
	47
	49
	
	588


Учебно-тренировочный этап 3 года обучения - 16 часов.

	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Итого часов

	1
	Теория
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	28

	2
	ОФП
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	14
	
	274

	3
	СФП
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	13
	
	273

	4
	Контрольно-переводные испытания
	4
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	4
	-
	-
	
	12

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	28

	6
	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	12

	7
	Восстановительные мероприятия 
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	36

	8
	Медицинское обследование
	3
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	9

	 
	Итого часов:
	72
	64
	64
	65
	61
	62
	63
	59
	70
	57
	30
	
	672


Контрольно-нормативные требования

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов яв­ляется система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического контроля определяются силь­ные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он исполь­зуется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для вы­явления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Легкая атлетика требуют от спортсмена развития физических качеств, специфических антропометрических особенностей, высокой психической устойчивости, умения качественно реализовывать эти потенциальные способно­сти в конкретных и очень разнохарактерных видах спортивных упражнений.

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

Задачи на этапах подготовки:

В группах начальной подготовки:

- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям;

- разносторонняя физическая подготовленность;

- овладение основами техники выполнения упражнений;

- воспитание устойчивой психики.

В учебно-тренировочных группах:

- укрепление здоровья;

- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудис­той системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки;

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, выносливости);

- обучение основам техники видов легкой атлетики;

- начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатлетического многоборья;

- овладение основами знаний по тренировке;

- начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.

Тренировочный процесс рассматривается нами как целостная динамическая система, где на каждом конкретном этапе совер­шенствования спортивного мастерства решаются специфические задачи по развитию двигательных качеств, формированию технического мастер­ства, выбору средств, методов и величин тренировочных воздействий.

Важное значение в многолетней подготовке спортсмена приобретает знание возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или иной разрядный уровень, каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения нормативов мастера спорта и мастера спорта международного класса и т.д.

В связи с вышеизложенным, кратко охарактеризуем возрастные особенности детей и подростков. Все дети школьного возраста согласно физиологической периодизации делятся на 3 возрастные группы 7 лет - конец периода первого детства; 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) - период второго детства. Подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лет у мальчиков. С 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст.

В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие темпы роста тела в длину, увеличиваются вес, мышечная масса. С 13 до 14 лет наблюдается интенсивный рост тела - его длина увеличивается на 9-10 см, а с 14 до 15 лет - на 7-8 см. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. От 15 до 16 лет длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а от 16 до 17 лет - только на 2-3 см.

В старшем школьном возрасте пропорции тела приближаются к показателям взрослых. К 16 годам прекращается рост у девушек. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам.

В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы увеличения мышечной массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет. После этого темпы роста относительной силы снижаются. Показатели относительной силы у девочек значительно уступают соответствующим показателям у мальчиков. Поэтому в занятиях с девочками старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, выполняемые с большими напряжениями.

В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. Быстрота и частота движений, а также способность поддерживать их максимальный темп к 14-15 годам достигают значений, близких к предельным.

Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем дыхания и кровообращения, и так как сердце раньше, чем скелетные мышцы достигает границ работоспособности, то именно пределы его функциональных возможностей определяют способность человека к работе большой мощности. Уровень сердечной производительности имеет важное значение в обеспечении энергетических потребностей организма, связанных с мышечной работой. В процессе развития человека ЧСС уменьшается, достигая к подростковому возрасту величин, близких к показателям взрослых. ЧСС с 85-90 уд/в мин в 7 лет снижается до 70-76 уд./мин к 14-15 годам. К 16-17 годам пульс составляет 65-75 уд./в мин, т.е. практически не отличается от ЧСС взрослых людей.
При мышечной деятельности у юных спортсменов наблюдается ряд особенностей, связанных с высокими темпами возрастных морфологических и функциональных перестроек сердечно-сосудистой систе­мы. Особенно значительны темпы развития сердечно-сосудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и объем систолического выброса на протяжении трех-четырех лет (от 12 до 15-16 лет) увеличивается почти вдвое.

Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей отмечается рост показателей, характеризующих эффективность потребления кислорода. Основным источником энергетического обеспечения при напряженной мышечной работе является анаэробный обмен. Об уровне анаэробного обмена можно судить по величине кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или косвенным показателям ее концентрации. Известно, что все физические качества в многолетнем плане развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются.

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е.тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

На основе обобщения мировой литературы (отечественных и зарубежных ученых) оптимальными периодами в развитии физических качеств можно считать следующие.

Морфометрические показатели

Рост. Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. У мальчиков скорость роста достигает своего пика примерно на 2 года раньше, чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот пик выражен ярче и продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост в росто-весовых показателях у детей прослеживается в год полового созревания. Известно, что у девочек половое созревание начинается раньше на 1-2 года, чем у мальчиков. С 12 до 15 лет начинается период бурного роста этих показателей как у девочек, так и у мальчиков. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых костей.

Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 до 14 лет темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако интенсивное развитие этого качества происходит от 9 до 11 лет и в момент полового созревания начиная с 11-12 до 14-15 лет, но у мальчиков рост этого качества продолжается и позже.

Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост продолжается, но в основном под влиянием тренировки.

Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК, увеличивающимся с возрастом у мальчиков и девочек. В пубертатном периоде этот показатель имеет тенденцию к росту у детей, занимающихся спортом.

Наиболее интенсивно растет аэробная мощность в период полового созревания и замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК мл/мин/кг почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.

Анаэробная выносливость. Большинство ученых соглашается с утверждением, что дети гораздо легче переносят соревнования в беге на - 3000 м, нежели на 200-800 м. Это связано с тем, что незначительный рост анаэробной выносливости наблюдается до 12-13 лет, а более значительный - после 16 лет, т.е. в период достижения биологической, зрелости.

Гибкость. Широко распространено мнение, что дети являются более гибкими, чем взрослые. Рост этого качества увеличивается от 6 до 10 лет, и в возрасте 10 лет происходит большой скачок в его развитии, Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости, методами оценки физических качеств и другими факторами. Все это требует большой осторожности при выборе системы тренировок. Наибольший прирост все физические качества имеют в период «ростового спурта», т.е. в 12-15 лет (пубертатный период),

Возраст 16-17 лет является своеобразным переходом к периоду полного формирования организма. Поэтому можно полагать, что юные спортсмены, прошедшие 4-6-летнюю подготовку в ДЮСШ, могут начинать специализированные занятия в своем виде спорта. Данный факт имеет важное значение при обосновании начала целенаправленной (узкой) специализации в избранном виде спорта. В связи с этим меняется отношение к средствам и методам направленной специальной спортивной подготовки молодых спортсменов, По мере развития организма юных спортсменов двигательные способности дифференцируются, различные их проявления становятся менее заметными.

3.7  Рекомендации   по  организации   психологической  подготовки

Психологическая подготовка  предусматривает   формирование  личности   спортсмена   и  межличностных   отношений,  развитие  спортивного  интеллекта, психологических  функций   и  психомоторных  качеств.

Все  используемые  средства  психологической  подготовки  подразделяются  на  две  основные группы:

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

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

Методы  психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

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

На этапах предварительной   подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей  общей  психологической  подготовки  является  формирование  спортивного  интереса, перспективной цели, дисциплина, самооценка, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

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

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

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивость, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его  возможностей  и  объективных  предпосылок  для  достижения  запланированного  результата.

Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной  цели  в  заданный  промежуток  времени,  при  осознании  ее  важности  у  юного спортсмена возникает    внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело  поддерживать   стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях  спортсмена, о том, что еще осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими  особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей,   чувств,   переживаний   и   психологических   состояний   в   связи   с   необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех   же   условиях   проявляются   по-разному:   от   малозаметных   сомнений  в  своих   силах   и  незначительных волнений до почти   аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим   ему   тяжелым   функциональным   состоянием,   необходимо   на   тренировках  моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задачи при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз,  метель).  
Готовность  к  преодолению  неожиданных  трудностей   вырабатывается  с  помощью   анализа  возможных  причин  их  возникновения. Иногда  в  процессе  подготовки  к  соревнованиям  следует  специально  их  создавать. Если  же  трудности,  встречающиеся  на  соревнованиях,  невозможно  смоделировать  на тренировке  (болевые  ощущения,  поломка  инвентаря,  потертости  и  др.), то  спортсмен  должен  иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появление.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенность в своих силах, которая формируется на  основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности.  Для  правильной  оценки  своих  возможностей  необходим  систематический  анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.
3.8  План  применения  восстановительных   средств

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характерами и особенностями построения тренировочных нагрузок.

1.Этап   предварительной   подготовки   и   начальной   спортивной

специализации.

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

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется: систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера, витаминизация с учетом сезонных изменений, релаксационные и дыхательные упражнения.

2.Этап углубленной тренировки и спортивного совершенствования.

В     тренировочных     группах     3-5-го     года    обучения     и     группах  совершенствования спортивного мастерства применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств широко используются медико-биологические и психологические средства.

Медико-биологические средства восстановления

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

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

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному (покою). Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами.
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа.

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

При выполнении массажа необходимы следующие условия:

1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо

проветренным,   светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более  низкой температуре массаж можно делать через одежду;

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень

горячая ванна или баня;

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

4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы

были расслабленны;

5) темп проведения приемов массажа - равномерный;

6) растирания   используют   по   показаниям   и   при   возможности

переохлаждения;

7) после массажа необходим отдых 1-2 ч.
Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

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

2)
необходима      предварительная      проверка      индивидуальной

переносимости препарата;

3)
продолжительное непрерывное применение препарата приводит к

привыканию    организма    к    данному    лекарственному     средству,    что  обусловливает   необходимость   увеличения   его   дозы   для   достижения  желаемого   эффекта,   угнетает   естественное   течение   восстановительных  процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;

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

5)
недопустимо      использование      фармакологических      средств

восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для  лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена.
Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы.

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адалтогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности.
Психологические средства восстановления

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

Одна из наиболее острых проблем стоящих сегодня перед спортивным обществом - проблема допинга. Но речь идет не только об элитных спортсменах, принимающих участие в крупных международных соревнованиях. Проблема допинга коснулась и молодых людей, не являющихся профессиональными спортсменами. Следует отметить, что переоценка своих возможностей в самом начале спортивной карьеры объективно подталкивает спортсмена к использованию допинга и дальше, как средства компенсации неправильно принятого решения. А ведь употребление допинга опасно в социальном аспекте, так как это своего рода наркомания. Ужесточение антидопинговых мер таких как допинг-контроль и дисквалификация - это, несомненно, важная составляющая борьбы с применением запрещенных препаратов. Однако, антидопинговая образовательная деятельность, призванная информировать и предостерегать, не достаточно развита. Следует отметить, что именно педагогический аспект антидопинговой политики играет огромную роль в формировании отношения к допингу у молодых спортсменов. Это демонстрирует результат эксперимента по внедрению в процесс образования молодых спортсменов, теоретических занятий по профилактике допинга в спорте.

1. Искажение моральных ориентиров - опрос выявил у молодых спортсменов стремление к высоким спортивным результатам любой ценой. Отсутствие понятий честной спортивной игры. Переориентация с духовного начала на материальную составляющую вопроса (который и приносит победа на соревнованиях высокого уровня), то есть морально-нравственная деградация. Непонимание вреда приносимому допингом здоровью спортсменов. Отсутствие понимания нарушения закона, что может привести к временной или пожизненной дисквалификации.


2. Авторитет тренера - важное влияние на решение принимать или не принимать допинг, оказывает мнения тренера к данной проблеме. Отслеживается определенная взаимосвязь между мнениями спортсменов и тренерского состава. То, насколько тренер способен повлиять на юного спортсмена относительно проблемы допинга, а также учитывая тенденции этого влияния, вырисовываются далеко не лучшие перспективы развития не только молодежного, но и спорта в целом.

3. Отсутствие антидопинговых знаний - здесь важным элементом проблемы является отношение администрации некоторых спортивных школ к проблеме допинга. Позиция административных работников еще больше усугубляет ситуацию, поскольку заинтересованность во внедрении антидопинговых информационно-образовательных программ в ряде случаев отсутствует, или отрицается само существование данной проблемы, как таковой. Отсюда отсутствие у молодых спортсменов и их тренеров построить свои представления о вреде допинга и на их основании ценностные ориентиры будущего поколения и их тренерского состава.

4. Влияние отношения друзей и сверстников молодых спортсменов к проблеме допинга - создаются прецеденты в командах нарушения антидопинговых правил, которые в итоге и приводят к высоким спортивным результатам, рекомендации друзей по принципу «не пойман не вор», отсутствие жесткой позиции тренерского состава и администрации, отсутствие моральных принципов. На примере анкетирования учащихся спортивных школ, в частности - тяжелоатлетов, продемонстрировавших самые негативные результаты, мы видим, что у 66% из них есть друзья, употребляющие запрещенные средства для достижения спортивных результатов. Это в свою очередь способно объяснить и весьма большое количество одобрительных высказываний в пользу допинга, продемонстрированное молодыми штангистами.

3.10  Планы инструкторской и судейской практики

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить спортсменов к деятельности в качестве судьи и инструктора по горнолыжному спорту. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, подготовки спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по горнолыжному спорту.

В качестве основных задач предполагается:

1.Воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и  педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;

2.Сформировать представление об основах организации и методике  спортивной подготовки по горнолыжному спорту;

3.Приобрести  практические  навыки  планирования  и  проведения  тренировочных занятий со спортсменами массовых разрядов;

4.Приобрести  практические  навыки  планирования  и  проведения  тренировочных занятий оздоровительной направленности с учетом возраста  и физической подготовленности занимающихся;

5.Овладеть    базовыми    навыками    технического    обслуживания  инвентаря;

6.Приобрести   опыт   организации   и   судейства   соревнований   по  горнолыжному спорту.

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, предусмотрено программой занятий с учащимися на тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий, и участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика»  неразрывно  связано с  выполнением требований  по разделам
практической и теоретической подготовки спортсмена с учетом возраста и квалификации учащихся.

Спортсмены тренировочного этапа в процессе занятий должны овладеть принятой в  легкой  атлетике терминологией и упражнениями; получить представление об основах методики подготовки спортсменов массовых спортивных разрядов и проведение занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими   спортсменами, выявлять ошибки и умение исправлять их. Занимающиеся должны научиться, совместно с тренером, проводить разминку, участвовать в судействе, в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач.

Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятий и др.), регистрация спортивных результатов в различных видах соревнований, тестирований.

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики учащиеся групп спортивного совершенствования должны приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с велосипедистами спортивно-оздоровительных групп, начальной подготовки и учебно-тренировочных групп. Самостоятельно подбирая основные упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать   и   исправлять   ошибки   при   выполнении   упражнений   другими  учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Учащиеся групп спортивного совершенствования должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки. Иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации активного отдыха на основе игрового метода с использованием упражнений на велосипеде. Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждению травматизма.

Учащиеся групп спортивного совершенствования должны принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли помощника судьи, помощника секретаря.

Формой игрового контроля должно быть выполнение зачетных требований к разделу «Инструкторская и судейская практика». Учащимся, освоившим программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», и выполнившим общероссийские требования для присвоения соответствующего судейского звания по виду спорта, вручается зачетная книжка установленного образца.
4. СИСТЕМА  КОНТРОЛЯ  И  ЗАЧЕТНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивно подготовки, с учетом возраста     и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта легкая  атлетика.

Влияние   физических  качеств  и  телосложения   на  результативность   по  виду  спорта  легкая  атлетика

	Физические качества и телосложение


	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Примечание: 3 - значительное влияние, 2 – среднее влияние, 1 – незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе  спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап  спортивной   подготовки

Результатом реализации Программы является: 
  I. На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
-освоение основ техники по  легкой  атлетике;
-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по   легкой   атлетике;
II. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

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

-укрепление здоровья спортсменов.

III.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

-совершенствование   общих   и   специальных   физических   качеств,

технической, тактической и психологической подготовки;

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

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

-сохранение здоровья спортсменов.

IV.
На этапе высшего спортивного мастерства:

-достижение   результатов   уровня   спортивных   сборных   команд

Российской Федерации;

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

соревнованиях.

    Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора,   представляющую   собой   целевой   поиск   и   определение   состава  перспективных    спортсменов    для    достижения    высоких    спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

а)
массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью  ориентирования их на занятия спортом;

б)
отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп  спортивной подготовки по виду спорта горнолыжный спорт;

в)
просмотр    и    отбор    перспективных    юных    спортсменов    на  тренировочных сборах и соревнованиях.

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

Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).
4.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки.
Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,5 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 40 прыжков)

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 25 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 30 прыжков)

	Выносливость
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,9 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10 с)

	Прыжки

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,5 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 40 прыжков)


Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе  спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 10,3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	
	Бег 150 м с высокого старта

(не более 25,5 с)
	Бег 150 м с высокого старта

(не более 27,8 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 9,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 10,6 с)

	Выносливость
	Бег 500 м

(не более 1 мин. 44 с)
	Бег 500 м

(не более 2 мин. 01 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок с места

(не менее 5 м 40 см)
	Тройной прыжок с места

(не менее 5 м 10 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд


4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку (методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования)
Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления в группы на этапе совершенствования   спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,2 с)

	
	Бег 300 м с высокого старта

(не более 38,5 с)
	Бег 300 м с высокого старта

(не более 43,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 260 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 230 см)

	
	Десятерной прыжок с места

(не менее 25 м 00 см)
	Десятерной прыжок с места

(не менее 23 м 00 см)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,0 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 9,0 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м

(не более 6 мин. 00 с)
	Бег 2000 м

(не более 7 мин. 10 с)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего  спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,1 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,9 с)

	
	Бег 300 м с высокого старта

(не более 37,0 с)
	Бег 300 м с высокого старта

(не более 41,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 280 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)

	
	Десятерной прыжок с места

(не менее 27 м 00 см)
	Десятерной прыжок с места

(не менее 25 м 00 см)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,6 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,7 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м

(не более 5 мин. 45 с)
	Бег 2000 м

(не более 6 мин. 40 с)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Спортивная ходьба

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,2 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,9 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	Выносливость
	Бег 5 км

(не более 17 мин. 00 с)
	Бег 3 км

(не более 11 мин. 30 с)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 260 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	
	Полуприсед со штангой

(не менее 100 кг)
	Полуприсед со штангой

(не менее 50 кг)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса
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