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пояснительная записка

легкая атлетика является одним из основных и наиболее массовых видов
спорта в системе физического воспитания, входит в программу Олимпийских игр.

начиная с раннего возраста, легкоатлетические упражнения широко
используются в детских дошкольных учреждениях, школах, средних и высших
учебных заведениях. Разнообразные легкоатлетические упражнения и широкие
возможНостИ варьировать нагрузку в ходьбе и беге, прыжках и метаниях
позволяют успешно использовать их в занятиях людей разного возраста, пола и
разноЙ степени физической подготовленности. Многие из этих упражнений могут
выполняться на простейших площадках и на местности.

щоступность, относительная простота упражнений, минимум затрат
позволяют заниматься р€tзличными видами легкой атлетики практически везде, и
в сельской местноQти) и в городской.

положительное влияние легкоатлетических упражнений предопределило
их широкое включение в программы физического воспитания школьников и
молодежи, в планы тренировок по различным видам спорта, в занятия физической
культурой людей старшего возраста.

в основе видов спорта легкой атлетики з€шожены естественные
локомоторные движения человека, что объясняет доступность легкоатлетических
упражне ний и возможность варьировать тренировочную нагрузку.

классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по р€lзличным
параметрам: группы видов легкой атлетики, половой и возрастной признаки,
места проведения.

ОсновУ легкоЙ атлетики составляют пять видов спорта: ходьба, бег, прыжки,
метания и многоборья. Каждый из них, В свою очередь, подр€}зделяется на
р€lзновидности (44 разновидности, 24 для мужчин и 20 для женщин).
легкоатлетические виды по своей структуре делятся на циклические,
ациклические смешанные. С точки зрения преобладающего проявления какого-
либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной
вынослиВости и специЕLльной выносливости.

Ходьба - циклическиЙ ВИД, требующий проявления специальной
выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин. У мужчин и женщин
проводятся заходы: на стадионе _ з, 5, 10 км; в манеже _ з,5 км; на шоссе - 10,20
км у женщин, у мужчин _20, з5,50 км. Классические (К) виды: у мужчин - 20 и
50 км, у женщин - 20 км.

Бег: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег,
кроссовый бег.

проявления скорости,
скоростной выносливости, специальной выносливости.

спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже.
lистанции: 50, 60, 100 (к), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин.
lлинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Щистанции: 300, 400 (к),600
м, одинаковые для мужчин и женщин.

Бег на выносливость:
- среднИе дистанции: 800 (к), 1000, 1500 (к) м, 1 миля - проводится на

СТаДИОНе ИВ МаНеЖе, у мужчин и женщин; - длинные дистанции: 3000, 5000 (к),
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10000 (к) м - проводится на стадионе (в манеже - только З000 м), одинаковые для
мужчин и женщин;

- сверхдлинные дистанции: 15; 2I,0975; 42,195 (к); 100 км - проводится на
шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и женщин;

- ультрадлинные дистанции - суточный бег проводится на стадионе или
шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на
1 000 миль ( 1 609 км) и 1 300 миль - самую длинную дистанцию непрерывного бега.

КроссовыЙ беГ смешанный ВИДэ бег по пересеченной местности,
требующий проявления специальной выносливости, ловкости. Всегда проводится
в лесноЙ или парКовоЙ зоне. У мужчин дистанции |,2,З,5,8,12 км; у женщин: 1,
2,З,4,5, б км.

Прыжки: прыжки череЗ вертикаЛьное препятсТвие и прыжки на даJIьность.
к первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с
разбега. Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной
прыжок с разбега.

Первая группа легкоатлетических прыжков:
а) прыжок в высоту (к) - ациклический вид, требующий от спортсмена

проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости.
проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;

б) прыжок с шестом (к) - ациклический вид, требующий от спортсмена
ПРОЯВЛеНИЯ СКОРОсТно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из
самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и
женщин, на стадионе и в манеже.

Вторая группа легкоатлетических гIрыжков :

а) прыжки в длину (к) - смешанный по структуре вид, требующий от
спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости,
ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

б) тройной прыжок (к) - ациклический вид, требуюrций от спортсмена
проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости.
проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы:
1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамиче-

скими свойствами с прямого разбега;
2) метание снарядов из круга;
3) толкание снаряда из круга.

Метание копья (К) (гранаты, мяча) - ациклический вид, требующий от
спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовыхvrlvУ r vlYrvrlq rrY\JЛDJlvГrYlrl tgII(JPUU l tlbl2t, L;ИJlOttЫХ, СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КаЧеСТВ,
гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и
женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами.

Метание диска (К), метание молота (К) - ациклические виды, требующие от
спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания
ВЫПОЛНЯЮТСЯ ИЗ КРУГа (ОГРаНиченное пространство), мужчинами и женщинами,
только на стадионе.

Толкание яДРа (к) ациклический ВИДl требующий от спортсмена

проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется
толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на
стадионе и в манеже.
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Многоборья.
классическими видами многоборья являются: У мужчин-десятиборьо, У

женщин - семиборье. В состав десятиборья входят: 100м, длина, ядро, высота,
400м, 110М cl6, диск, шест, копье, i5O0M. У женщин в семиборье входят
следующие виды: 100м сlб, яДРо, высота, 200м, длина, копье, 800м. к
неклассическиМ видам многоборья относятся: пятиборье для девушек (100м с/б,
ядро, высота, длина, 800м).

В спортивной классификации определены: у женщин пятиборье,
четырехборье и троеборье; у мужчин - девятиборье, семиборье, шестиборье,
пятиборье, четырехборье и троеборье. Четырехборье проводится для школьников
11-13 лет.

в нашей стране легкая атлетика, как один из массовых видов спорта,
развивается на основе стройной системы теоретических знаний и практических
мероприятий, обеспечивающих всестороннее развитие спортсменов и
непрерывное совершенствование их мастерства.
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I. Общие положения

1.1. Щополнительная образовательная программа спортивной подготовки по
виду спорта (легкая атлетика) Муниципального бюджетного учреждения
дополниТельногО образования <<СпОртивная школа кАвангард> Городского округа
Коломна (далее Программа) разработана в соответствии с нормативно
правовыми документами, регулирующими
<Авангард> (далее - Учреждение):

деятельность МБУ ДО (СШ

Федеральным законом от 29 декабря 2о12 года Jф 27З-ФЗ коб
образовании в Российской Федерации);

о Федеральным законом от |4.I2.2O07 J\b з29-ФЗ (О физической
культуре и спорте в Российской Федерации>;

о приказоМ Министерства просвещениЯ Российской Федерации от
27.07.2022 J\ъ629 (об утверждениИ Порядка организации и осуществления
ОбРаЗОВаТеЛЬНОй ДеяТельности по дополнительным общеобрuЬо"uraп"""rпд
программам> (зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2о22 Nч7О226)

' ПРИКаЗОМ Министерства спорта Российской Федерации от 16.II.2022
N 996 "Об УТВеРЖДеНии федерального стандарта спортивной подготовки по виду
спорта "Легкая атлетика" (Зарегистрировано в Минюсте рФ 1 6.|2.2022 n 71593);О ПРИКаЗОМ Министерства спорта Российской Федер ации от 20. l2.2O22
j\ъ1282 <об утверждении примерной допьлнительной образовательной программы
спортивной подготовки по виду спорта (легкая атлетика);

' ПРИКаЗОМ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022
J\ъ634 (об особенностях организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной
подготовки));

' ПРИКаЗОМ Министерства спорта Российской Федер ации от 27 января
2023 J\ъ57 "Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным об-
разовательным программам спортивной подготовки'';

О ПРИКаЗОМ Министерства спорта РФ от З0 октября2О15 г. N 999 ''Об
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спор-
тивных сборных команд Российской Федерации" (с изменениями и дополн.r""rй;;

, приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от
2З октября2020 года Jtlbl|44H <об утверждении порядка организации оказания ме-
дицинской помощи лицам, занимающимся физической культуры и спортом (в том
числе при подГотовке и проведении физкультурных мероприятийиспортивных ме-
роприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спор-
ТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, ЗаНИМаТЬСЯ физическоЙ культуроЙ и спортом в организациях и
(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно -
спортивного комплекса <<готов к труду и обороне> (гто)> и форм медицинских
заключеНий о допУске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях> ( с
изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства здравоохране-
ния Российской Федерации ЛЬlOбн от 22 февраля2022 года);

о Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от
28 сентября 2020г. j\гs28 "Об утверждении санитарных правил Сп 2.4.з648-2о
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"санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи)))).

1.2. ЩаННаЯ Программа предназначена для организации образовательной
деятельности по спортивной подготовке по виду спорта легкая атлетика с учетом
СОВОКУПНОсТи МинимыIьных требований к спортивной подготовке, определенных
ФссП и напраВленна на всестороннее физическое и нравственное развитие,
физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся
посредством организации систематического участия указанных лиц в спортивных
мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения
их в состав спортивных сборных команд.

1.3. I_{елью Программы является достижение спортивных результатов на
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного
процесса спортивной подготовки по легкой атлетике.

II. Характеристика допол нител ьной образовательной
программы спортивной подготовки

программа Учреждения разработана с учетом примерной дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта ((легкая
атлетикD) (приказ Минспорта рФ оТ 20.|2.2022 J\ъ1282), совокупности
миним€шьных требований к спортивной подготовке согласно федерального
стандарта спортивной подготовки по виДу спорта легкая атлетика (приказ
Минспорта РФ от 16. ||.2022 J\Ъ996).

При напиаании Программы использов€UIись правила по виду спорта легкая
атлетика, включенные во Всероссийский реестр видов спорта, результаты
мониторинга образовательных показателей обучающихQя в Учреждении по виду
спорта легкая атлетика, основные вопросы теории и методики физического
воспитания и спорта, методы оценки физического развития и физической
работоспособности в зависимости от возраста и физической подготовленности,
современные методики спортивной тренировки и соревновательной деятельности,
методы планирования учебно - тренировочного процесса, современные методы
учебно - тренировочной работы с обучающимиQц положения нормативных
правовых актов в области образования и физической культуры и спорта, а также
предложения органов исполнительноЙ власти субъектов Российской Федерации в
области физической культуры и спорта, органов исполнительной власти субъектов
Российской Федерации в области образования, общероссийских спортивных
федераций и иных организаций.

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

при составлении Программы учитывались следующие принципы (особенно-
сти) построения процесса спортивной подготовки:

направленность Программы на максимально возможные (высшие) до-
стижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов
спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно - тренировочного процесса
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И СореВновательной деятельности, оптимизации бытового режима обучающихся,
ПриМеНении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления);

О ПРОГРаММно - целевоЙ подход к организации спортивноЙ подготовки
(ВЫРаЖаеТся в прогнозировании спортивного результата и модепировании содер-
ЖаНИЯ УЧебно - тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической,
ТеХниЧескоЙ, тактическоЙ, психологическоЙ, теоретическоЙ), структуры учебно -
тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в
СОСТаВлении и ре€Lлизации конкретных планов спортивной подготовки на различ_
НЫх ЭТаПаХ, внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной це-
ЛеВОЙ УСТаНоВки - победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении
конкретных спортивных результатов);

О ИнДиВидуализация спортивной подготовки (выражается в построении
ПРОЦеССа СПорТИВноЙ подготовки с учетом индивидуальных особенностеЙ конкрет-
НОГО ОбУчающегося, его пола, возраста, функционального состояния организма,
уровня спортивного мастерства);

О еДИНСТВО общеЙ и специальноЙ физическоЙ подготовки (выражается в
ПОСТроении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и ме-
ТОДОВ ПРИМеНения общеЙ и специальноЙ физическоЙ подготовки, числа проведен-
НЫХ ЗанятиЙ, индивидуuLльных способностеЙ обучающегося, периода подготовки,
РеШаеМых тренировочных задач. По мере повышения уровня спортивного мастер-
СТВа, ОбУчающегося доля специальной физической подготовки в общем объеме тре-
нировочных средств должна возрастать);

. неПрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в
НеОбходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки,
ОДНоВременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа под-
ГОТОВКИ, обеспечения преемственности и последовательности чередования
нагрузки, в соответствии с закономерностями тренировочного процесса, с учетом
многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки);

. ВЗаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки,
ПРеЖДе ВСегО Учебно - тренировочного и соревновательного процессов (построение
ПРОЦеСса спортивноЙ подготовки обучающегося должно соответствовать кztлен-
ДарЮ проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное вы-
ступление обучающегося на соревнованиях соответствующего уровня).

Учебный материал данной Программы включает нормативную и практиче-
скУЮ (методическую) части и содержит обоснованные рекомендации по построе-
нИЮ, содержанию, организации и осуществлению учебно - тренировочного про-
цесса на различных этапах многолетней подготовки обучающихся по видам легкой
атлетики.

Программа является основным документом Учреждения при организации и
Проведении занятий по виду спорта легкая атлетика, однако практическая (методи-
ческая) часть Программы не должна рассматриваться как единственно возможныЙ
вариант планирования учебно - тренировочного процесса.

В се разделы Программы содержат практические рекоменд ации, что позволит
тренерам - преподавателям строить четкую структуру учебно - тренировочного
проЦесса в многолетней системе спортивной подготовки, целью которой является
воспитание всесторонне развитых, высококвалифицированных спортсменов, спо-
СОбных к достижению высоких спортивных результатов и в тоже время творчески
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подходить к учебно - тренировочному процессу, использовать различные подходы
к системе тренировок, учитывая особенности р€tзличия видов легкой атлетики.

2.1. Нормативная часть Программы
нормативная часть Программы разрабатывалась на основе нормативных

документов (п 1.1 Программы), и включает: сроки ре€rлизации этапов спортивной
подготовки И Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку,
количество Лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах
спортивной подготовки, объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки, виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
ДОПОЛНИТеЛЬНОЙ ОбРаЗОВаТельноЙ программы спортивной .rод"оrо"*", общую
структура системы многолетней спортивной подготовки и особенности
осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам.

2.|.l. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
границы Лицл проходящих спортивную подготовку, количество Лицл
проходящиХ спортивную подготовку в группах на этапах спортивной
подготовки

сроки ре€lлизации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки установлены федерапьнымстандартом спортивной подготовки по виду спорта ((легкая
утверждены <положением о комплектовании учебных групп) в
(Таблица Jtlb1)

атлетикa)) и
Учреждении)).

Таблица J\Ъ1.

Этапы спортивной подготовки
Срок реализации

этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные границы
лиц, проходящрlх

спорт1,1вную
подготовкч (лет)

Наполняемость (человек)

trlin mах

эr,ап начальной подгоr,овки J 9 l0 20

Учебно-тренировочный этап (этап
спортивной спеr{Ltал изацtли) 2-5 12 8 lб

Этап совершенствования
спортивного мастерства не огранлIчtlвается l4 2 4

Этап высшего спортивного
мастерства не огранI,1чивается l5 l 2

минимальный возраст зачисления напрограмму * 9 лет.
на этап начальной подготовки зачисляются лица не моло>ttе 9 ле.г, желающие

заниматься легкой атлетикой. Эти спортсмены не доля(ны иметь медицинских
противоПоказаниЙ для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей
физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

гlа учеоно - тренировочный этап (этап спортивной специализации)
зачисляются обучающиеся не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно

На учебно тренировочный (этап спортивной

сдать нормативы по общей физическоЙ и специаJIьной физической подготовки и
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления в группы
на данном этапе.

уровень квалификации на период обучения на этапах спортивной подготовки
I
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(до трех лет) - III юн., II юн., I юн. Разряды, на период обучения на этапах
спортивной подготовки (свыше трех лет) - III, II, I разряды.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются
обучающиеся не моложе |4 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь
спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы
по общеЙ физическоЙ и специ€Lльной физической подготовки для зачисления в
группу на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся не
Моложе 15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание
кМастер спорта России>, успешно сдать нормативы по общей физической и
сПеци€lльноЙ физическоЙ подготовки для зачисления в группу на этап высшего
спортивного мастерства.

2.1.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Учебно - тренировочный процесс в Учреждении планируется в соответствии
с расписанием, где ук€tзывается еженедельный график проведения заня"гий по
группам, годам обучения, утвержденный приказом директора Учреждения на
к€LлендарныЙ год, спортивныЙ сезон, согласованныЙ педагогическим советом.

Соотношение объемов учебно - тренировочного процесса по виду
спортивноЙ подготовки на этапах спортивноЙ подготовки по легкоЙ атлетике
представлены в таблице }lb2

Таблица NЪ2

Этапный норматив

Эr,апы l.t I,оды cпopTt.tBtloti подготовки

Этап
начальной подготовки

Учебно- тренировоч ныйэтап
этап спортивнойспециализаuи и)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерстваДо года свыше года ,Що трех

лет
Свыше

Трех лет

количество часов в

неделю 4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-з2

обцее количество
часов в год 2з4-з12 з12-416 468-728 624-9зб 9з6-|248 1248-|664

(По стандарту)

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно- тренировоlI ны йэтап
(этап спортивнойспециализации)

Е(

ý9сбоF-Ф-гd )i = о
H;ioо 0 Ёь

о9
ф

о

9хж.lйt-.jЁО
фt-ЕЁ дь
=odоо,Що гола

Свыше
года

1года 2 года З года 4 года 5 года

количество часов
в неделю 6 6 9 9 10 |2 \4 18 24

Общее количество
часов в год

з12 з12 468 468 520 624 728 9зб |248

/



2,1.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в
следующих формах:

- групповые и индивидуальные учебно - тренировочные занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно - тренировочные мероприятия (таблица J\b3);
- спортивные соревнованиях (таблица JФ4);
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприя^гия;
- промежуточная и итоговая аттестаL\ия и иные формы (виды) обучения.
Учебно-тренировочные занятия
Учебно - тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с

учетом избранного вида спорта в легкой атлетике (дисцигlлины вида спорта), воз-

растных и тендерных особенностей обучающихся.
Продолжительность 1 часа учебно - тренировочного занятия - 60 минут (аст-

рономический час).
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реапизации

Программы устанавливается в часах и не должна превышать:
- на этапе начzшьной подготовки - двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специ€Lлизации) - трех

часов.
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно - тренировочного занятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструк-
торская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки мо}кет

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки согласно
годовым учебно - тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных
соревнованиях, включает в себя самостоятельную работу спортсменов по
индивидуаJIьным планам спортивной подготовки.

Пр" включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной
подготовки ее продолжительность составляет не менее |0О/о и не более 20О/о от
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным
планом Учреждения.

Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно - тренировочные мероприятия проводятся Учреждением для подго-

товки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за
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уровнем физической подготовленности, период проведения учитываются в учебно-
тренировочном графике.

Перечень учебно - тренировочных мероприятий представлен в таблице Nq 3.

Объем соревновательной деятельности

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов
и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени
трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном
этапе многолетней спортивной подготовки.

воспитывать волевБIе качества, приучать к спортивной борьбе, контролировать ход
тренировки. Соревнования требуют особой подготовки, цель которой - правильно
гlодойти к наиболее важным стартам. Система спортивных соревнований, кроме

/о

'Габлица NЬ 3.

N9

гIlп

Виды учебно-тренировочных
мероприятий

Предел ьная продолжител ьность учебно-тренировочных мероприятий по этапам
спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту

проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

этап начальной
Ilодготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спор,гив1-Iого
MacTepc,I,Ba

этап высшего
СПОРТИВI-IОГО

мастерства

1. Учебно-тренировочные меропрl4ятl4я гIо подготовке к спортивным соревнованлIям

1.1

Учебно-тренировоч ные
мероприятия по подготовке к
международным спортивным
соревнованиям

2| 21

1.2.

Учебно-тренировоч ные
мероприятия по подготовке к
чемпионатам России. кубкам
России, первенствам России

14 18 21

l .3.

Учебrtо-греt tироl}очные
мероприя,l,ия по подгоl,овке к
другим вссроссийским
сllорl,иt]ным copeBl IоваtlияNl

14 18 l8

1,4.

Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к
официальным спортивным
соревнованиям субъекта
Российской Федерачии

l4 l4 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1

У ч ебно-трен иро воч н ые
мероприятия по общей и (или)
специальной физической
подготовке

l4

18 l8

2.2. Восстановительные мероllриятия ло l 0 суток

2.з,
мерtlприятия длrl комплеItсного
ме/tиI{иI Iского обслеловагlия

до З суток, но не более 2 раз в год

2.4.
УчсбIrо.греtlировоч lIыс
мероприятия в каttикулярный
периоl{

!о 21 суток подряд и r-te более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.5.
Просмотровые учебно-
треl]ировочные мероприятия ,Що 60 суток

того, является специфическим методом управления подготовки спортсменов.



Соревнования бывают разными по цели, масштабу и степени
психологической напряженности. Соревнов ания принято делить на:

- конmрольньlе соревнованuя, в которых выявляются возможности
спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом
их результатов разрабатывается программа последующей подготовки.
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и
специсLльно организованные контрольные соревнования внутри учреждения или
группы.

- оmборочньле соревнованltя. по итогам которых комплектуются команды,
отбираются участники гJIавных соревнований. В зависимости от принципа
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из
первых мест, выполнить контрольный норматив.

- ocHoB+ble соревнованltя, цель которых - достижение победы или завоевание
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной.

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов
Учреждения, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и
спортивных мероприятий Учреждения, формируемым на основе Единого
календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и
спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, к€Lлендарных планов

физкультурных и спортивных мероприятий муницип.tльных образований.
Такое деление соревнований говорит о том, что к главному старту

необходимо подходить через серию контрольных, а затем отборочных
соревнований.

Точное количество планируемых соревнований зависит от вида легкой
атлетики и индивидуаJIьных особенностей спортсмена.

Минимальные планируемые (количественные) показатели соревновательной
деятельности по виду спорта (легкая атлетика)> представлены в таблице Jф4.

Табли м4

Следует сказать, что достичь высоких стабильных результатов невозмояtно,

редко выступая на соревнованиях. Именно на соревнованиях проявляются
потенциальные возможности спор,гсмена и его мастерство, выявляются недостатки
в технике, воспитываются волевые качества.

Основными требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц,

Виды спортивных
соревнований

Этапы lI годы споlэтивной подготовки

Этап на.lальной подготовl<Iл
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

к

фо_PkH
е8ЕБр9Ёв
t,, g i\Б-оtdр.F >

d)9
р
о

ол
9hнi=LЕЁя
ЁЕг
=o(dнtr>бо"

,Що года свыше года Що трех лет
Свыше

трех лет

Контрольные 1 2 4 4 6 6

Отборочьtые 1 1 2 2 2

основные 1 l 2 2 2
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проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об офици€Lльных
спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной
классификации, и правилам вида спорта;

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на
соответствующем этапе спортивной подготовки;

н€шичие соответствующего медицинского заключения о допуске к
участию в спортивных соревнованиях;

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и
антидопинговых [равил, утвержденных международными антидопинговыми
организациями.

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, направляются
Учреждением на спортивные соревнования в соответствии с годовым и месячными
планами физкультурно - спортивных мероприятий Учреждения) на основании
календарных планов муниципальных, межрегиональных, всероссийских
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях, а также,
знакомятся под роспись с нормами, утвержденными общероссийской спортивной

федерацией легкой атлетики, правилами соответствующих видов легкой атлетики,
поло)tениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми
правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в

части, касающейся участия спортсменов в соответствующих соревнованиях.

Основными формами учебного процесса в Учреждении являются:
- очная форма;
- в случае возникновения обстоятельств, препятствующих ре€tлизации

программы в очной форме (приостановки очной формы обучения), может
применяться очная форма обучения с применением дистанционных
образовательных технологий и электронного обучения.

Основная организационная форма учебно - тренировочного процесса для
всех обучающихся - групповое занятие с продолжительностью, соответствующей
этапу подготовки. Спортивные соревнования - также одна из форм занятий.

2.2. Практический (методический) раздел Программы
Практический (методический) рiвдел Программы вкJIючает учебный

матери€}л по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и
в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных
нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; содержит
практические матери€tлы и методические рекомендации по проведению учебно-
тренировочных занятий.

2.2.1. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

/,



Одной из главных задач для успешной подготовки занимающихся тренером
- преподавателем, является составление плана учебно - тренировочной нагрузки на

год.
Годовой учебно_тренировочный план по виду спорта (легкая атлетика)

(далее - учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки
по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет
учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по
годам обучения.

Учебно-тренировочные планы по видам легкой атлетики составляются и

утверждаются Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах).
Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого

учебно - тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения,
совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их
закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также
выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, оптим€шьно вносящий свой
вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебно-тренировочном плане тренировочные
мероприя,гия - теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика,

учебно - тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные
мероприятия, медико - биологическое обследование являются неотъемлемой
частью учебно - тренировочного процесса и регулируются Учреждением
самостоятельно, указанные учебно - тренировочные мероприятия входят в годовой
объем учебно - тренировочной нагрузки.

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов
спортивной подготовки и иньiх мероприятий в структуре учебно-тренировочного
процесса на этапах спортивной подготовки в 0й представлен в Приложении Jt1

Форма (рекомендуемый образец) годового учебно - тренировочного плана
Учреждения по видам легкой атлетики в часах представлен в Приложении J\Гs2.

2.2.2. Календарный план воспитательной работы

Возрастание роли физической культуры и спорта как средства воспи-гания

детей и подростков обуславливает повышение требований к воспитательной работе
в Учреждении.

Планирование воспитательной работы в Учреждении должно
осуществляться в следующих формах: план воспитательной работы по годаМ

обучения, годовой план воспитательной работы, календарный (помесячный) плаН

воспитательной работы и план воспитательной работы тренера - преподаватеЛя.
Примерный календарный

Учреждением на учебный год
план воспитательной работы составляется

с учетом учебно - тренировочного плана и

следующих основных задач воспитательной работы: формирование духовно-
нравственных, мораJIьно-волевых и этических качеств; воспитание лидерскИх
качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие
физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыкоВ
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здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения при занятиях
спортом; р€lзвитие и совершенствование навыков самореryляции и самоконтроля.

Примерный календарный план воспитательной
Приложении N3.

работы приведен в

2.2.3, План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в
спортеиборьбусним.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2О07 г. lYq329-
ФЗ кО физической культуре и спорте в Российской Федерации) орган изации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия) на которых до них
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся,
об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить Лиц,
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными
актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

на основании этого, Учреждением составляется План антидопинговых
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в сIIорте и борьбу с ним,
на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, примерного плана
мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
(приложение J\ч4).

в примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга
В сгIорте И борьбУ с ниМ включаются мероприятия, направленные на
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-
методическому обеспечению, которые реализуются в рамках воспI4тательной
работы тренера - преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и
исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми
(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую,
подготовительную, организационную, диагностическую, работу по велению
мониторинга, работу, предусмотренную плаI{ами спортивных и иных мероприятий,
проводимых с обучающимися, участие в работе коллеги€UIьных органов
управления Организацией). Среди мероприятий, направленных на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях
учебно - тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских
собраний об определении цонятия (допинг), последствиях допинга в спорте для
здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил,
об особенностях процедуры проведения допинг-контроля

щля спортсменов, участвующих в соревнованиях обязательно получение
сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса <днтидопинг))
русАдА.

2.2.4 Планы инструкторской и судейской практики

одной из задач спортивной подготовки обучающихся является подготовка к
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роли помощника тренера - преподавателя, инструктора и активного участника в ор-
ганизации и проведении соревнованийпо виду спорта-легкая атлетика, выявление

спортсменов, обладающих склонностями к тренерско - преподавательской деятель-
ности, с перспективой ихобучения и работы в области спорта.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно - тренировочном
этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих
этапах подготовки. Обучающиеся должны овладеть принятой в легкой атлетике
терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладетЬ
основными методами построения учебно - тренировочного занятия: рzlзминка,
основная и заключительная части.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил
соревнований, привлечения обучающихQя к непосредственному выполнению

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других
группах, обучающиеся могут принимать участие в судействе внутришкольных
соревнований в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованИЯХ

- в роли судьи, секретаря.
Примерный план инструкторской и сулейской практики представлен В

Приложении J\Ф 5

2.2.5. Планы медицинских, медико-биологических мероприятиЙ и
применения восстановительных средств

В управлении учебно - тренировочным процессом важную роль играЮТ

медицинский контроль и восстановление обучающихся.
Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от
2З октября2020 г. N 1 l44H и предусматривает:

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)
- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от

этапа спортивной подготовки);
- наблюдения в процессе учебно - тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и

соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юными сIIортсменами рекомендациЙ Врача По

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиаlrьное положение

- допуск к учебно - тренировочным занятиям и спортивным мероприятияМ
здоровых спортсменов. Медицинский контроль осуществляется спортивными
врачами врачебно-физкультурного диспансера по договору.

Многолетний опыт работы говорит о чрезвычайности ва}кности
cllopTcMeнa, о состоянии его органов имедицинского заключения о здоровье

систем, о их функциональных возможностях, об уровне восстановления.
Восстановление - процесс борьбы с наступившим в учебно * тренировочных

занятиях утомления. Признаком утомления является снижение работоспособности,
временное ухудшение функционального состо яния систем организма.

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть
использование средств восстановления. Все многочисленные средства

/г



восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические,
медико-биологические.

1 ) Факторьl пеdаzоluческоzо возdейсmы,,tя, обеспечивающие восстановление

работоспособности
. РационаJIьное сочетание тренировочных средств разной направленности.
о Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно - тренировочном

занятии, так и в целостном тренировочном процессе.
о Введение специальных восстановительных микроциклов и

профилактических разгрузок.
о Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
о оптимаJIьное использование средств переключения видов спортивной

деятельности.
о Полноценные разминки и заключительные части учебно - тренировочных

занятий.
о Использование методов физических упратснений, направленных на

о Повышение эмоцион€Lльного фона тренировочных занятий.
. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств

восстановления.
о Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для

тренировок.
2) Ме d uко - бuо ло zuче с кuе средства восстановления
С ростом объема средств, специальной физической подготоВки,

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необхоДимо

увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих
спортивную подготовку. На тренировочных этапах при увеЛичеНИИ
соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологическИе
средства восстановления.

К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
о витаминизация,
о физиотерапия,
о гидротерапия,
о все виды массажа,
. русская парная баня или аауна.
Перечисленные средства восстановления должны быть назначены И

постоянно контролироваться врачом.
З) Псuхолоzuческuе меmоdь, восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся:
. психореryлирующие тренировки,
о разнообразный досуг,
. комфортабельные условия быта;
. создание положительного эмоцион€lльного фона Во Время отдыха и Др.
Положительное влияние на психику и эффективность восстаноВЛеНИЯ

оказывают достаточно высокие И значимые для спортсмена промежуточные цели
тренировки) и точное их достижение.
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Одним из эффективных методов восстановлеI]ия является психомышечная
Тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ мо}кно индивидуально и с группой после

учебно - тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется
проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных
нагрузок или в дни тренировочных соревнований. Каждое средство восстановления
является многофункциональным. Совокугtное их использование должно
составлять единую систему методов восстановления.

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же
принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность,
УЧет индивидусLльных особенностеЙ организма спортсменов и др.При организации
восстановитеJIьных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные
признаки утомления, недовосстановления.

На основании вышеизложенного, можно сказать, что результаты
медицинского контроля и уровня восстановления спортсмена позволят тренеру -
преподавателю своевременно вносить изменения и дополнения в программы
ТРенИРоВок обучающихся, что будет способствовать повышению качества учебно
- тренировочного процесса.

III. Система контроля

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к
участию в спортивных соревнованиях.

Условием эффективной подготовки спортсменов является система педагоги-
ческого контроля, позволяющая корректировать содержание учебно - тренировоч-
ноГо процесса, оценивать действенность применяемого комплекса средств и мето-
Дов тренировки. Определение на каждом из этапов уровня физической, техниче-
СКОЙ и фУнкциональноЙ подготовленности, сопоставление его с нормативными
требованиями позволяет индивидуализировать ход подготовки, выявить слабые
звенья и своевременно устранить недостатки в методике тренировки.

На основании этого в Учреждении проходит аттестация, т.е. оценка уровня
достижений, знаний и умений обучающихся осваивающих Программу.

Аттестация в Учреждении представляет собой систему контроля, включаю-
ЩУЮ дифференцированныЙ и объективный мониторинг результатов учебно - трени-
ровочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности
обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежу-
ТоЧнуЮ и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного
материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся, представлен-
Ными выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и эта-
пам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений
Для оценки общеЙ физическоЙ, специальноЙ физическоЙ, техническоЙ, тактиче-
скоЙ подготовки лиц, проходящих в Учреждении спортивную подготовку по до-
полнительным образовательным программам спортивной подготовки.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
Подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся),
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
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3.1. На эmапе начсtльной поdzоmовкu:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта ((легкая атлетика);
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

муницип€LIIьного уровня, начиная со второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

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

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

3.2, На учебно-mренuровочнол4 эmапе (эmапе спорmuвной спецuалuзацuu) :

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности ;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта (легкая атлетикa>)
и успешно - применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и

участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта (легкая

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

видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня спортивных соревнований муниципалпьного образования на первом, втором
и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с

четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного
мастерства.

3. 3. На эmапе соверu,tенсmвованuя спорmuвноlо л4асmерсmва:
- повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической
и психологической подготовленности;

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

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта (легкая

атлетика>);
- выполнить план индивидуальной подготовки;

/?



- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

разряда (кандидат в мастера спорта) не реже одного раза в два года;
- приниматьучастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
3.4. На эmапе выс1,l,lе?о спорmuвноzо л4асmерсm.ва:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной

физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности;

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

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметьнарушенийтаких

правил;
- ежегодновыполнятьконтрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивнои подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ния(е

уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

звания (мастер спорта России>> или выполнять нормы и требования, необходимые
для присвоения спортивного звания (мастер спорта России международного
класса) не реже одного р€Lза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федер ации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

3.2. Оценка результатов освоения Программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихQя, проводимой Учре}кдением, реализующей Программу, на основе

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или)
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -
тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалифик ации.

3.3 Контрольные и контрольно - переводные нормативы (испытания) по
видам спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика и уровень
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спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам
спортивной подготовки представлены в Приложении Ns7.

деятельности и
Рабочая

преподавателя, в которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные для
определенной группы обучающихся формы, методы и приемы организации учебно
- тренировочного процесса, с целью получения результатов образовательной

реализуемый этап спортивной подготовки на основании Программы Учреждения.
Рабочая программа тренера - преподавателя обеспечивает достижение

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки по виду спорту легкая атлетика на этапах спортивной
подготовки.

Функции рабочей программы тренера - преподавателя:
- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения

тренером-гIреподавателем в полном объеме;
- целеполагающая, то есть определяет ценнос,ги и задачи, ради достижения

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;
- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания,

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содеряrания);
- процессуальная, то есть определяет логическую посJIедовательность

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и

условия учебно-тренировочного процесса;
- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания,

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки обучаюrцихся.

Структура рабочей программы тренера-преподавателя :

I. Титульный лист;
II. Пояснительная записка;
III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности

отдельного этапа спортивной подготовки;

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:
I. Титульный лист (на бланке Учреждения):
1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения;
| |.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия) имя)

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год
обучения, срок реализации (не более года);

II. Пояснительная записка:
2.1. Ifель и задачи этапа спортивной подготовки;
2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности

IV. Рабочая программа по виду спорта (легкая атлетика)

Рабочая индивидуальный инструмент тренера-

спортивной подготовки.
программа тренера - преподавателя составляется на каждый

реализуемого этапа спортивной подготовки;
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III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:
3.1. Перспективный пJIан спортивной подготовки (дп" этапов

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);
З.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);
3.3. План по месяцам;
З .4 . Индивиду€шьный план спортивной подготовки составляется для каждого

обучающегося этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства.
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программный материал для учебно-тренировочных занятий по каж-
дому этапу спортивной подготовки

программный материал описанный в рабочей программе для учебно-трени-
ровочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки состоит из следующих
основных разделов: теоретическая, общая физическая, специальная физическая,
техническая, тактическая подготовка, участие в соревнованиях, медицинское обес-
печение.

Щалее определим основные задачи этих
лица J\rb5).

разделов по этапам подготовки (Таб-

Таблица NЬ5
Основные задачи на этапах подготовки

компоненты системы
подготовки

Задачи на этапах подготовки
нп тг ГСС и ВСМ

Iеоретическая подготовка
создать предсl,авление о
системе занятий

Создать представление о си-
стеме подготовкеи конl,роле

за сос,гоянием спортсмеIlа

Совершенствование знаний о системе
подготовке (вопросы применения
средств иметодов тренировки, анализ
эф(lективноститренировки, медицин-
ский психологический и педагогиче-
скийконтроль).

Dизическая подготовка

Заложить базу всесто-

роннего физического
развития на основеширо-
кого применения средств
оФп

Заложиr,ь базу СФПпутем
использования специальных

упражнеt.tий

ИндивидуализироватьоФП и СФП с
преимущественным развитием групп

участI]ующих в реализации техниче-
ских действий

Гех ническая подготовка
Овладеть основами тех-
ники видов легкой атле-
тики

Совершенствовать технику
видов легкой аглетики

Совершенствовать технику избран-
ного l]ида легкой атлетики

\4едико- биологический
контроль

Определеt.t иесостоя ния
здоровья и уровняразви-
тия (lизическихкачеств

Опрелелениеразвитие функ-
циональныхсистем орга-
низмаучащихся

Опрелеление уровня(lизической и
(ly нкциональной подготовленности

Воспитательная работа и
lсихологическая подготовка

создание коллектива за-
нимающихся и их наце-
ливание надостижение
поставле[lных задач

Воспитание морально-воле-
выхI(ачеств и индивидуаль-
ное определение целейи за-

/.(all на этап подготовl(и

Воспиr,ание специальных профессио-
нальных навыков и поведенияна со-

ревнованиях длядостижения высших
спор,I,ивных результатов

Jосстановительные средства
Создать представле}lие о
восстановительныхсред-
ствах

.Щобиться применение вос-
станоtsительных меропри-
я,гий согласно периодам
голичlлой подготовки

Использовать все необходимые вос-
становительные средства для дости-
я(ения высоких спортивныхрезуль-
,I,aToB

Инструкторская и судейская
практика

Привлечение в качестве

п o]\,l ощн и ка тренер адля
Ilроведения занятий и со-

ревнований на этапе

начальной подготовки.
CydeiicпtBo : Знать правила

соревl.tований; привлекать

для проведения занятий и

сtlревt.tований в младших
возрастных группах.к су-
лейству l,ородских сорев-
tlований.

Регулярное привлечение в качестве
помощника тренера для провед9[lия
занятий и соревнований в группах
начальнойподготовки и .грениро-

вочных группах. Умение самостоя-
тельно проводить рiвминку; состав-
лять комплексыупражнений трени-

ровочных занятий, грамотновести
записи выполненных тренировоч-
ныхнагрузок.
Cydeiic плв о : Знать правила соревно-
ваний;проведение занятий и сорев-
нований в младших возрастных
группах, ДЮСШ, к сулейству го-

родских икраевых соревнований.
Выполнение необходимых требова-
лlий для присвоения звания ин-
струк,tора и судьи поспорту.
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Обратим внимание, что целостность учебно - тренировочного процесса обес-
печивается на основе определенной структуры, которая представляет собой отно-
сительно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, зве-
ньев), их закономерное соотношение и общую последовательность.

Структура спортивной тренировки спортсмена характеризуется :

а) определенным соотношением различных сторон подготовки (например, фи-
зической и технической);

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

в) целесообразной посJIедовательностью различных звеньев тренировочного
процесса (например, этапов, циклов и т. д.).

Основные задачи тренировки и их гIримерное распределение по периодам
представлены в таблице j\Ъб

Таблица Nsб

Примерный график распределения задач тренировки по периодам и этапам

Основны й задач и круглоголичной тренировки

периоды

подготовитеJ,lьн ы и
соревнователь-

ный
заклI()tlи-
,t,слыtый

Зt

тхоу

,оlF
FфаоtsFбо

L

д

)sb

;л
фI
rфlO

lo

tý-

оjОЕоd
lф

ье

хa-ý2

ai
lad
trоGтkБ() о
lO

-хл,
ф?

9s9:с
lcd

!-ф(,) о
lo

х
cdао
I

1. Приобретение и повышение всесторонней (общей) (lи-
зической подготовленности :

. гармоничное развитие мускулатуры тела и силы мышц 5 5 4 2 5

. развитtlе обцей выносливостLl _) 4 5 J 2 5

. развитие быстроты в разнообразных двl4)кениях 5 5 5 J 5

. улучшение подвижности в суставах и гибкости J J J 2 2 J

. развитие ловкости и умения координировать дви}кения 5 4 J Ат

. приобретение и улучшение умения выполнять движе-
ния без излишних напряжений

5 5 J 5

2. Приобретение и повышение специilльной физической
подготовленности применительно к избранному виду лег-
кой атлетики:

. развитие силы мышц 5 5 5 4 J 5

. развитие специальной выносливости J 4 5 5 5 2

. развитие быстроты 4 5 5 5 5 2

. развиl,ие прыгучестl{ 5 5 л+ 4 _) 5

. улучшение гибкости 4 4 4 J J 5

. овладен1.1ерасслаблением 5 5 5 5 5 5
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З. Овладение техникой специаJlизируемого вида легкой
атлетики и совершенствование в ней

5 5 5 4 2 5

4. Овладение техникой других видов легкой атлетики 4 4 J 2 5

5. Приобретение тактической гtо/(готов.lIенностt4 2 2 з 5

6. Воспитание волевых качеств 5 5 5 2 5 l

'7, Приобретение теоретических и практических знаний и

УМеНИй (в составлении и проведении 1ренировки, подгоl,овке tl уча0l,ии
в соревнованиях, в вопросах техники и др.)

I Ia протяжеr.r1.1и всего года

Примечание: Цифры прпмерно обозначают в баллах, сколько времени уделяется решению указанных
задач: 2 - малоr 3 - среднее количествоr 4 - многоо 5- очень много.

Приведенный в таблице график дан как ориентировочный. Распределение
средств для спортсменов отдельных легкоатлетических специ€шьностей, а также
спортсменов с различным уровнем подготовленности несколько меняется. В связи
с особенностями отдельных видов легкоЙ атлетики ряд задач, указанных в графике,
могут быть изъяты.

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку сtIортсмена (легкоат-
лета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные компоненты -
относительно обособленные звенья учебно - тренировочного процесса, от которых
и зависит составление программного материала для учебно-тренировочных заня-
тиЙ по каждому этапу спортивноЙ подготовки:

1) учебно - тренировочные задания
2) учебно - тренировочные занятия и их части;
3) микроциклы;
4) мезоциклы;
5) макроциклы (периоды тренировки - годичные и полугодичные);
б) стадии;
7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до б лет).
Также необходимо отметить, что программный материал зависит от вида лег-

коЙ атлетики, в котором специализируется каждыЙ конкретныЙ спортсмен, уровня
его кваJIификации и от поставленных задач на данныЙ спортивныЙ сезон. Одни и
те же средства подготовки, составляющие программный материал для практиче-
ских занятий, могут использоваться на различных этапах подготовки, но основное
различие состоит в объемеи интенсивности используемых средств. Обратим вни-
мание, использование средств спортивной подготовки, зависити такя{е от периода
подготовки. Очевидно, что в подготовительном и соревновательном периодах ис-
пользуются либо различные средства подготовки, либо существенно изменяются
их объем иlили интенсивность.

В данной Программе приведем ссылки на программный материал, который
окажет помощь тренерам - преподавателям в составлении эффективной структуры
учебно - тренировочноЙ работы на занятиях.

Примеры программного материала, недельного плана, годового распределе-
ния основных средств тренировки по видам легкой атлетики, а также примерное
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распределение основных задач тренировки по периодам и
тодических рекомендациях по виду
(hфs ://d1 gk,y andex. ru/d/еJrХ К RWwO2 U dXQ ).

этапам приведены в ме-
легкая атлетикаспорта

учебно-тематический план

Учебно - тематический план раскрывает последовательность разделов и тем
предлагаемого курса, количество часов, выделенных на их освоение, соотношение
теоретических и практических занятий.

Тренер- преподаватель имеет право самостоятельно распределять часы по те-
мам в пределах установленного времени. Осуществляя планирование и подбор
средств, для каждого учебно - тренировочного занятия необходимо исходить из
конкретных задач определенного этапа многолетней подготовки и определенного
периода годичного цикла.

Примерная форма учебно - тематического планы (приложении J\b8).

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортив-
ным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименова-
нии слово "бег" с ук€ванием дистанции до 400м включительно (да-пее - бег на ко-
роткие дистанции), слово "бег" с ук€ванием дистанции более 400м (далее - бег на
средние и длинные дистанции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово
"прыжок" (далее - прыжки); слова "метание" и "толкание" (далее - метания), слово
"борье" (далее - многоборье), основаны на особенностях вида спорта "легкая атле-
тика" и его спортивных дисциплин.

Реализация Программы проводится с yLIeToM этапа спортивной подготовки и
спортивных дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым осуществляется
спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-
плинам вида спорта "легкая атлетика" учитываются Учреждением при формирова-
нии Программ, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

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

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта "легкая атлетика".

VI. Условия реализации дополпительной образовательной программы
спортивной подготовки, включающие материально - технические, кадровые
и информационно - методические условия
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Учреждение, обеспечивает соблюдение требований к кадровым и матери-
ально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным

условиям, установленным ФССП.

б.I. Требованuя к л4аmерuqльно - mехtluческllм. условLlял4 реалuзацuu эmапов
спорmuвной поdzоmовкu преdусмаmрuвалоm (в mол,t чuсле Lta ocHo*aHLlu doeoBopoB,
з аключенньlх в с о оmв еmс mвuu с zр аэtс d ан cKu,IJvl з аконо d аmельсmволl Р о с сuйской Ф е -
dерацuu, суu4есmвенны.л,| условuел4 Komopblx являеmся прqво пользованuя сооmвеm-
сmвуюLцей л,tаmерuалt но-mехнu,tескоit базой u (uлъ) объекmол,t uнфрасmрукmурь):

рядов;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;

н€LгIичие раздевалок, душевых;
наJIичие медицинского пункта, оборулованного в соответствии с при-

казом Минздрава России от 2З.|0.2020 N 1 1 44н "Об утверждении порядка органи-
зации оказания медицинской гrомощи лицам, занимающимся физической культу-
рой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных меропри-
ятпiт и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, же-
лающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спор-
том в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и

форr медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных
мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 0З.12.2020, регистрационный
N б1238)1;

обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходи-
мыми для прохождения спортивной подготовки (приложение N);

обеспечение спортивной экипировкой (прилоlкение N);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведе-

ния спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся) в том числе организацию си-

стематического медицинского контроля.

6,2, Требованuя к каdровому сосmаву орlанLtзацuй, реалuзуюu4l.tх dополнu-
m ельны е о бр аз о в аm ел ьн bl е пр о ?р ал4л4 bl с п орmuвн о й по d z о m о в къt;

6 .2.1 . Уровень квалифик ации л иц, осу шествляющих спортивную подготовку,
соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тре-
нер-преподаватель", утвер>ttденным приказом Минтрула России от 24.12.2020
N952H (зарегистрирован Минюстом России 25.01 .2021, регистрационный N6220З),
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профессион€шьным стандартом "Тренер", утвержденным прикЕlзом Минтруда Рос-
сии от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.20|9, регистра-
ционный N54519), профессионЕlJIьным стандартом "СпециаJIист по инструкторской
и методической работе в области физической культуры и спорта", утвер}кденным
приказом Минтрула России от 21 .04.2022 N 2З7н (зарегистрирован Минюстом Рос-
сии 27.05.2022, регистрационный N68615), или Единым квалификационным спра-
вочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квали-
фикационные характеристики должностей работников в области физической куль-
туры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от
15.08.2011 N9lбн (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрацион-
ный N22054).

6.2.2, Щля проведения учебно-тренировочных занятий и уLIастия в официаль-
ных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специ€шизации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлече-
ние тренера-преподавателя гIо видам спортивной подготовки с учетом специфики
вида спорта "легкая атлетика", а также на всех этапах спортивной подготовки при-
влечение иных специ€Lлистов (при условии их одновременной работы с обучающи-
мися).

б.3. К uHbtful условuяJи реалuзацuu Проzраtиtиы оmносл,tmся mруdоеfutкосmь Про-
zра]чl]чlьl (объемьt вреJйенu на ее реалuзацuю) с обеспеченuеJи непрерьlвносmuучебно-
mренuровочноео процесса, Q ma+Jlce поряdок u срокu формuрованltя учебно-mренu-
ровочных Zрупп.

6.3.1. Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении должен вестись в соответ-

ствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной
подготовки по индивидуаJIьным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подго-
товки ее продолжительность составляет не менее lUYо и не более 20Yо от общего
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом орга-
низации, реализующей Программу.

6.З.2. Продолжительность одного учебно-тренировоч[Iого заня,гия при реали-
зации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начаJIьной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специ€tлизации) - трех ча-

сов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструк-
торская и судейская практика.

6.З.З. Работа по индивидуаJIьным планам спортивной подготовки может осу-
ществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
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б.4. Иные mребованuя u условuя реалuзацuu Проzралtлtьt

6.4.I. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных
занятий

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия

разрешается проводить :

- при условии напичия соответствующей квалификации тренерско-препода-
вательского состава, медицинского и иного персонала;

- при нЕuIичии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спор-
тивным занятиям;

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нор-
мам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного про-
цесса;

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спор-
тивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным
нормам и условиям безопасности;

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к кон-
кретному мероприятию;

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасно-
сти.

б. 5. Инфорл,лаL|uонное обеспеченuе Проераммьl
Говоря об информационном обеспечении учебно - тренировочного процесса

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких
источников, а именно: печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники,
методическая и деловая документация); видео, аудио продукция (диски, видео, ки-
нофильмы); конференции, семинары, мастер-классы, презентацииит.д.; получение
новейшей информации по всемирной сети данных <<Интернет).

Методический кабинет Учреждения оснащен и постоянно пополняется лите-

ратурными источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению
учебно * тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических
разработок отечественных и зарубеясных специалистов.

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по
теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике бега и элемен-
там тактики, с последующим анализом и обсуждением.

При разработке данной программы использовались следующие источники:
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Список литературных источников
1, Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев:олим-

пийская литература,2005. - 303 с.
2, х{илкин А.и. Легкая атлетика: учебное пособие для студентов выс-

шихпедагогических учебных заведений l А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидор-чук.- 6-е изд., стер. - М.: Академия,2009. - 464 с.4 Зеличёнок, в.Б. Лёгкая атлетика: критерии отбора/В.Б. Зеличёнок,
В.Г.Никитушкина, в.п. Губа. - М.: Терра-Спорт, 2010.5 Никитушкин В.Г.
зическая культура, 20 1 0.

6 Никитушкин В.Г.
Физическая культура, 20 1 0.

Многолетняя подготовка юных спортсменов: Фи-

Теория и методика юношеского спорта: учебник:

8. Спортивная медицина. - М.: Физкультура и спорт, 20|2.9, Теория и методика обучения базовым видам спорта: легкая атлетика:
учебник для студ. Учреждений высш. проф. образования lrод ред. Г.В. Гребцова,
А.Б. Янковского. - М.: Академи я,2О13. - jBB ..

10, Хоменков, Л.С. Книга тренера по легкой
мен-кова. -М.; Физкультура и спорт, 2О|2.

Перечень аудиовизуальных средств
l. Кинофильмы(учебные).

атлетике /Под ред. Л.С. Хо-

2, Видеофильмы (учебные) по технике различных видов легкой атлетики.3, онлайн трансляции всероссийских и международных соревнований.4, Кино-и фотосъемка соревновательных выступлений, выполненияот-
дельных технических элементов.

Перечень Интернет-ресурсов
1, Официальный сайт научно-теоретического журн€Lла <Теория и прак-

ти к а ф и з ич е с ко й кул ьтур ы >> hlФl&рэЦLфjцfоДдеýs/ТЗЕКl
2.

https ://rusathletics. info/
3.

hфs ://minsport. gоч.ru/

Всероссийская федерация легкой атлетики

Министерство спорта Российской Федер ации

4, Официальный сайт РУСАДА htФq/ruýada.n15. Официальный сайт Федерального государственного
бюджетного учреждения <Федеральный центр подготовки спортивного резерва))hщэs://fспsr.rul

6.

7.

ugrа.rul

htфs ://vk. com/sщlrtm etodi st
I-{eHTp спортивной подготовки сборных команд Югры https://wwW.CSp:
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Приложение J\Ъl

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной

ПОДГОТОВКИ В Уо

Jt
п/п

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этаltы и годы спо1-1тивной подготовки

этап начальной
ГIОДГОТОВКИ

Учебно-тренировочны й
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства.Що года Свыше

Года
,Що трех

лет
Свыше трех

лет

flля спортивной дисци плины бег на короткие дистанции

1
ОбLцая (lизическая
подготовка (0%)

20-75 2l-]2
|]-з2 15-20 12-1] l 1_16

2.
Специальная физиче-
ская подготовка (%) 2|-2з 24-2] 24-27 25-28

Участие в спортивных
соревнованиях (Yо\ 1-2 2-4 з-6 4-7 5-8

4.
Техническая подго-
товка (%) I2-15 13-16 20-24 2|-26 aa ,\1 1^l ,r1

5.
ТактическаrI, теорети-
ческая, психологиче-
ская подготовr<а (0%)

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

6,
Инструкторская и су-
дейская практика (0%) 2-4 з-6 з-6 з-4

7.

Медицинские, медико-
биологические, восста-
новительные меропри-
ятия, тестирование и

контlэоль (0%)

1-2 I-2 2-4 3-5 3-5 4-6

Щля спортивных дис Iиплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

l Общая сРизическая
подготовка (0%)

20-75 2|-72
40-50 з0-41 10_20 8_1 7

2.
Специальная физиче-
ская подготовка (%) 10-12 12-|5 25-з0 29-з4

t
J.

Учасr,ие в спортивных
соDевноваIrиях (0%) \-2 2-4 з-6 4-7 5-8

4.
Техническая подго-
товка (%) 12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 |з-17

5.
Тактическая, теорети-
ческая, психологиче-
ская лодготовка (%)

5-8 5-8 6-9 1-\0 8-1 i 8-1 1

6.
Инструкторская и су-
дейская практика (0%) l- з 2-4 з_5 з-6

7.

Медицинские, медико-
биологические, восста-
новительные меропри-
ятия, тестирование и
контполь (ой)

t-2 1-2 2-4 2-4 3-5 5-7

д[ля спортивных дисципли н прыжки, метания

1.
Общая физическая
подготовка (О%)

20-75 21-72
|7-з2 l4-21 l2-\7 1 1-1б

2.
Специальная физиче-
ская подготовка (%) 21-2з 24-27 24-27 25-28

a
J.

Участие в спортивных
соревнованиях (О/о)

|-2 2-4 з-6 4-7 5-8

4.
Техническая подго-
товка (%о)

12-|5 13-1б 20 -24 21-26 11 11 22-27

зо



5.
Тактическая, теорети-
ческая, психологиче-
ская подготовка (о/о)

5-8 5-8 6-9 7 -10 8-1 1 8-11

6,
Инструкторская и су-
дейская практика (0/о)

1-4 3-5 з-6 з-4

7.

Медициllские, медико-
биологические, восс,га-
новительные меропри-
ятия, тестирование и

контроль (0%)

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

!ля спортивной дисциплины многоборье

1
Общая физическая
подготовка (0%)

20-75 2|-72
2|-зI |5-22 1 1-18 10_ 15

2.
Специальная физиче-
ская подготовка (%) 19-24 20-25 2\-26 21-26

аJ.
Участие в спортивных
соревнованиях (Yo\ \-2 2-4 3-6 з-6 4-7

4.
Техническая подго-
товка (оZ) 12-15 iз-16 20-24 21-26 23-28 21-26

5.
Тактическая, теорети-
tlеская, психологиче-

ская подготовка (%)
5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 12-|6

6.
Инструкторская и су-
дейская практика (0/о) 1-4 з-6 з-6 з-4

7.

Медицинские, медико-
биологические, восста-
новительные меропри-
,Iтия, тестирование и

контроль (0%)

\-2 |-2 2-4 3-5 3-5 4-6

зл
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Прилохtение JфЗ

Календарный план воспитательной работы

N'9

п/п
Направление работы Мероприятия Сроки

проведения
1. Профориентационная деятельность

1.1 Сулейская практика

Участие в спортивных соревнованияхраз-
личного уровня, в рамках которыхпреду-
смотрено:
- практическое и теоретическое изучение и
применение правил вида спорта и терминоло-
гии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведе-
ния спортивных соревнований в качестве по-
мощника спортивного судьи и (или) помощ-
ника секретаря спорти вных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельногосу-
действа спортивных соревнований;
- формированиеуважительного отношения
к решениям спортивных судей.

В течение года

\,2. Инструкторская п рак,ги ка

Учебно-тренировочные занятия, в рамках
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и прове_

дения учебно-тренировочных занятий в каче-
стве помощника тренера_преподавателя, ин-
структора;
- составление конспекта учебно-трениро-

вочного занятия в соответствии с поставлен-
ной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношенияк

учебно-тренировочному и соревновател ьному
процессам;

- формирование скJlонности к педагогиче-
ской работе.

В течегlие года

2. Здоровьесбережение

2.1

Организация и проведение
мероприятий, направленl.tых
на формирование здорового
образа жизни

Щни здоровья и спорта, в рамках которых
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в проведе-
нии дней здоровья и спорта, спортивных фести.
валей (написание полохtений, требований, ре-
гламентов к организации и проведению меро-
прияти й, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни сред-
ствами различных видов спорта.

В течение года

2.2. Релсим гIитаFIия и отдыха
Практическая деятельность и восстанови-
тельные процессы обучающихся :

В течение года

Jt



- формирование навыков правильного режима
дня с уче"гом спортивного режима (продолlки-

тел ьности учеб I-Io-TpeH ировоч ного процесса,
Ilериодо l] с на, о,l,/lыха) восс,ганов итеJI ьн ых ме-

роприяr,ий llооле треljировl(и, оIlтимальLIое пи-
тан ие, llpo(l илактика переутомлен ия и травм,
поддерх{ка (lизических кондиций, знание спо-
собов закаJIивания и укрепления иммуI-Iитета).

J. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1

Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма,
чувства ответственносl,и пе-

ред Родиной, гордости за
свой край, свою Ролину, ува-
жение государственных сим-
волов (герб, флаг, гимн), го-
товность к слуя(ению Отече-
ству, его защитена примере

роли, традиций и развития
вида спорта в coBpeMeFIHoM
обществе, легендарIl ых
спортсменов в Российской
Федерации, в регионе, куль-
тура поведения болел ьщиков
и спортсменов на соревнова-
ниях).

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия
с приглашением именитых спортсменов, трене-

ров и ветеранов спортас обучающимися и иные
мероприятия, определяемые организацией, реа-
л изующей дополнител ьную образовательную
программу спортивной подготовки.

В течение года

з.2.

Практическая подготовка
(участие в физкультурных
мероприятиях и спортив-
ных соревнованиях и иных
мероприятиях)

Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых меро-
приятиях, спортивных соревнованиях, в том
числе в парадах, церемониях открытия (закры-
тия), награхцения на указанных мероприятиях;
- тематических физкул ьтурно-спортивн ых
праздниках, организуемых в том числе органи-
зацией, реализующей дополнительные образо-
вательные программы спортивной подготовки.

В течение года

4, Развитие творческого мышления

4.1

Практическая подготовка
(формирование умений и
навыков, способствующих
дости)кению спортивных ре-
зультатов)

Семинары, мастер-классы, показательные
выступления для обучающихся, направлен-
ные на:
- формирование умений и навыков, способ-
ствующих достижению спортивных резуль-
татов;
- развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культурыспор-
тивного поведения, восл итания толерантности
и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных
спортсменов.

В течение года

у
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Приложение JtlЪ4

План мероприятий, направленный на предотвращение допипга в
спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки)

Содержание мероприятия и его форма
Сроки

проведения
Рекомендации по проведению

меDоппиятий
Этап начальной подготовки

Семинары и малогрупповые лекции
на темы:
. <принципыи ценности чистого
спорта, знакомство с понятием (чи_
стый спорт> и глобальной антидопин-
говой системой>;
о <праваи обязанностиспортсменов,
принцип строгой ответственности.
(викторина, семинар, беседа и др.)>.

в течение учебно-
тренировочного
года по плану

Информирование спортсменов по
вопросам спорта в области

антидопинга
Ваrкные моменты для спортсменов

в области антидопинга
htttэs l//tusatb letics. info/docs?category:6764
https://rusathletics. info/docs?category:672 1

Онлайн обучение <Ifенности спорта)
в течение учебно-
тренировочного

года

Прохождение онлайн курса на
сайте РУСАДА

Ссылка на образовательный курс:
https : //course. rusada. ru/соursе/2

основной поток - январь
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

Семинары и малогрупповые лекции
на темы:
. (принципыи ценности чистого
спорта, знакомство с понятием
<чистый спорт) и глобальной
антидопинговой системой> ;

о квиды нарушений
антидопинговых правил>
о ксубстанции и методы)
включенные в Запрещенный
список);
. кприменение лекарственных
средств и рЕlзрешение на ТИ>
. (Права иобязанности
спортсменов, принцип строгой
ответственности. Виды нарушений
антидопинговых правил).

в течение учебно-
тренировочного

года по плану

Информирование спортсменов по
вопросам спорта в области

антидопинга
Важные моменты для спортсменов

в области антидопинга
ltttвslццsафlеtiсs.iцfо/dосs?саtеgоry:6764
lrttps :i/гusathletics. info/docs?category:672 l

Онлайн обучение <<Антидопинг>
в течение учебно-
тренировочного

года

Прохоrкдение онлайн курса на
сайте РУСАДА

Ссылка на образовательный курс:

Основной поток - январь

Jг



Этап совершенствования спортивного мастеDства
Семинары и малогруtтповые лекции
на темы:
о "виды нарушений антидопинго-
вых правил"
о "проверкалекарственных
средств"
о "процедура допинг контроля"

в течение

учебно-
трениро-
вочного
года по

плану МО

Информирование спортсменов tIо во-
просам в области антидопинга

Важные моменты для спортсменов в об-
ласти антидопинга

http : //www.rusada.ru/athletes/

Онлайн обучение <Антидопинг>

в течение

учебно-
трениро-
вочного

года

Прохождение онлайн курса на сайте
русАдА

Ссылка на образовательный курс:
https ://newrusada.tTiago nal. net

основной поток - январь
Онлайн-семинар кОбработка резуль-
татов в случае возможного наруше-
ния антидопинговых правил)

аIIрель
Информирование спортсменов по во-

просам антидопинговых прав спортсме-
нов

Этап высшего спортивного MacTeDcTBa
Семинары и м€rлогрупповые лекции
на темы:
о "виды нарушений антидопинго-
вых правил"
. "проверкалекарственных
средств"
о "процедура допинг контроля"
о "Подача запроса на ТИ"
о "Система АДАМС"

в течение

учебно-
трениро-
вочного
года по

плану МО

Информирование спортсменов по во-
просам в области антидопинга

Важные моменты для спортсменов в об-
ласти антидопинга

http ://www. rusada, ru/athletes/

Онлайн обучение <<Антидопинг>

в течение

учебно-
трениро-
вочного

года

Прохождение онлайн курса на сайте
русАдА

Ссылка на образовательный курс:
https ://newrusada.triago nal.net

Основной поток - январь
Онлайн-семинар <Обработка резуль-
татов в случае возможного наруше-
ния антидопинговых правил)

апрель
Информирование спортсменов по во-

просам антидопинговых прав спортсме-
нов

Jb



Прилохtение NЬ5

Планы инструкторской и судейской практики (указывается по
этапам спортивной подготовки)

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
J\t
п/п

Задачи Виды практических заданий Сроки
проведепия

1

освоение
методики
проведения

учебно-
тренировочных
занятий по
избранному
виду спорта

Овладение термиI]оJIогией для построения группы
проведения строевых и общеразвиваюшихупражнений

В течение
года

Ознакомление со структурой учебно - тренировочного
занятия. Подготовка мест занятий, получение и
проверка необходимого инвентаря, оборудования и
сдача его после окончания занятия и т.д.
Освоение элементарного планирования: составление
плана учебно - тренировочного занятия
Разработка комплексов упрах(нений для развития
основных физических качеств обучающихся
Выработrса у обучаrощихсrI способностей наблюдать за
выполнением упражнеrrий другими, находить ошибки
в технике выполнения отдельных элемеI{тов
Показ простых упрalкнений для совершенствования
технической подготовки
Составление комплексов упражнений для
подготовительной, основной и заключительной
занятия, разминки перед соревнованиями.

частеи

Ознакомление с разделами спортивного дневника:
- учет учебно - тренировочных и соревновательных
нагрузок;
- регистрация спортивных результатов и результатов
тестирования;
- анализ выступления в соревнованиях; анализ
самочувствия.

2.

освоение
обязанностей
судей при
проведении
спортивных
мероприятий

Изучение этики tIоведения спортивных судей, овладение
спортивной терминологией

течение
года

Изучение правил соревнований по избранному виду
спорта
Изучение обязанностей и прав участников соревнований.
Изучение общих обязанностей сулей в главной судейской
коллегии и дрyгих бригад спортивных судей
Знакомство и изучение с подготовкой и оформлением
мест проведения соревнований
Определение места расположения в манея(е и на
стадионе отметок для бега на 30м,40м, 50м, 60м, 100м,
200м,400м и т.д.
ознакомление с основами техники безопаонооти во
время тренировок: порядок движения по дорожкам,
техника безопасности в секторе прыжков, во время
кросса

a
J

Судейство
спортивно-

Выполнение обязанностей спортивных судей на
различных позициях.

В течение
года

J7



массовых
мероприятий и
соревнований

Оказание помощи в оформлении мест проведения
спортивно - массовых мероприятий и соревнований
Получение навыков по составлению программы
соревнований, полох(ения о соревнованиях

Этап совершенствования спортивпого мастерства
лlъ

п/п
Задачи Виды практических заданий Сроки

проведения

1

освоение обя-
занностей сулей
при проведении
спортивных ме-
роприятий

Применение и совершенствование этики поведения спор-
тивных судей, овладение спортивной терминологией

В течение
Года

Изучение и применение правил соревнований по избран-
ному виду спорта
Из\zчение обязанностей и прав участников Qоревнований

2

Сулейство спор-
тивно- массовых
мероприятий и
соревнований

Выполнение обязанностей спортивных сулей на различ-
ных позициях в судейской бригаде В течение

годаОформление мест проведения спортивно - массовых ме-
роприятий и соревнований

з

освоение мето-
дики проведения

учебно-трениро-
вочнь]х занятий

Проведение подготовительной (разминочной), основной,
заключительной частей учебно-тренировочного занятия

В течение
года

Составление комплексов упражнений для развития ос-
новных физических качеств спортсменов
Показ упражнений для
элементов технической

совершенствования отдельных
подготовки спортсменов

Составление планов-конспектов учебно-тренировочных
занятий
Составление комплексов упражнений для подготовитель-
ной, основной и заключительной частей занятия, раз-
минки перед соревнованиями.

Этап высшего спортивного мастерства

1

выполнение обя-
занностей судей
при проведении
спортивных ме-
роприятий

Применение этики поведения спортивных судей, спор-
тивной терминологии

В течение
года

Применение знаний правил соревнований по избранному
виду спорта
Оформление мест проведения спортивно - массовых ме-
роприятий и соревнований

2

Сулейство спор-
,гивно- массовых
мероприятий и
соревнований

Оказание помощи в организации и приема нормативов
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
гто В течение

годаВыполнение обязанностей спортивных судей на различ-
ных позициях в судейской бригаде в избранном виде
спорта

aJ
Проведение
учебно-трениро-
вочного занятия

Организация и проведение учебно-тренировочного заня-
тия под руководством тренера

В течение
года

Составление компJIексоl] упражнений для развития ос-
новных r}изичесtсих качеств спортсмена
Совершенствование технической подготовки
Составление планов-конспектов учебно-тренировочных
занятий
Составление комплексов упражнений для подготовитель-
ной, основной и заключительной частей занятия, раз-
минки перед соревнованиями.
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Приложение J\Ъб

Планы Медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос_
становительных средств указывается по этапам спортивной подготовки

МеДицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменов в
Учреждении осуществляет медицинское учреждение, в структуре которого
ОРГаНИЗОВаНа работа профильных медицинских кабинетов, медицинских
РабОтникоВ, включая спортивных врачей по спортивной медицине по видам спорта.

Ns Мероприятие Содержание

1

Организация и проведение
медицинских обследований
спортсменов поступаюtцих

Проведение комплексного анализа и оценки ряда медико-
биологических показателей спортсменов по следующим
критериям:
- оценка состояния здоровья и медицинских
противопоказаний к занятиям в избранном виде спорта;
- анализ факторов лимитирующих физическую
работоспособность и достижение максимального
спортивного результата;
- оценка функционального состояния и уровня физической
работоспособности;
- анализ физиологических резервов и адаптационно-
приспособительных возможностей организма.

2.
Организация углубленных
медицинских обследований
спортсменов

Углубленные медицинские обследования спортсмены
проходят в медицинском учреждении, выигравшим тендер
согласно
Приказу Министерства здравоохранения РФ от
2З.10.2020г. NЬ 1144н

J.

Организация и проведение
комплексных, этапных,
текущих медицинских
обследований спортсменов
врачебно-педагогических
наблюдений

Проведение медицинских обследований осуществляется
рамках системы медико-биологического обеспечения
спортсменов в соответствии с планом спортивной
подготовки по видам спорта.

5.

Медицинское обеспечение
тренировочных мероприятий и
соревнований спортсмеFIов

Проводится штатными медицинскими работниками
Учреждения, в том числе в выездной форме, в
соответствии с планом спортивной подготовки по видам
спорта.

6.

Лечебная работа со
спортсменами при
возникновении заболеваний и
травм

Лечебная работа проводится в рамках лицензированных
видов деятельности и включает комплекс лечебно-
диагностических мероприятий :

- консультативный прием врачей специалистов и среднего
медицинского персонала;
- диагностика (функциональнЕuI и лабораторная
диагностика);
- нi}значение лечебно-восстановительных мероприятий.
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7. Восстановление спортсменов
ГIрове2lение восстановительных мероприятий
осуществляется после перенесенных заболеваний и травм
и период интенсивной спортивной подготовки.

8.

Фармакологическое
обеспечение и применение
специализированных
продуктов питания при
подготовке спортсменов

Осуществляется в рамках системы медико-биологического
обеспечения в основные периоды спортивной подготовки
в соответствии с требованиями антидопингового
законодательства РФ.

9.

Профилактическая и
санитарно-просветительная

работа при подготовке
спортсменов

Осуществляется по следующим направлениям:
- организация и проведение мероприятий специфической
(вакцинация) и не специфической профилактики
заболеваний;
- контроль рационов питания;
- контроль соблюдения антидопинговых правил;
- консультативный прием с тренерами и спортсменами.

ц0

,a



Приложение Jt7
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на

этап начальной подготовки по виду спорта (fiегкая атлетика)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду спорта <(легкая атлетика)>

N9

rllrl Упражнения
Единица

измерения

Норматив до года
обччения

Норматив свыше года
обучения

маJIьчики девоLIки МULПЬЧИКИ девочки

1.1 Челночный бег 3xl0 м с
не более не более

9,6 9,9 9,з 9,5

1.2.
Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на лолу

количество
раз

не менее не менее
10 5 13 7

1.з.
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

1з0 120 140 l30

1.4.
Прыжки через скакалку в
течение 30 с

количество
раз

не менее не менее
25 30 30 35

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

24 1з 22 15

1.6.

Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+2 +J +4 +5

|.7.
Бег (кросс) на2 км (бег по
пересеченной местности)

мин, с без учета времени
не более

16.00 l7.з0

Nь

лlл Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Для сtIортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1.1. Бег на 60 м с
не более

9.з 10,з

1.2. Бег на 150 м с
яе более

25,5 2].8

1.3.
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

не менее
190 180

2. Щля спортивных дисциплин бег на средFIие и длинные дистанции, спортивная ходьба

2.1 Бег на 60 м с
не более

q5, )- 10.б

2,2. Бег на 500 м мин, с
не более

1.44 2.01

2.з.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами см
не менее

110 160
3. Длrя спортивной дисциплины прыжки

з.1 Бег на 60 м не более

|/



q,1 10.5

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

5.40 5.10

J.J.
Прыхtок в длину с места толчком двумя
ногами см

не менее
190 180

4. Щля спортивной дисциплины метания

4.| Бег на 60 м с
не более

9,6 10,6

4.2. Бросок набивного мяча З кг снизу-вперед м
не менее

10 8

4.з,
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

не менее
180 170

5. Щля спортивной дисциплины многоборье

5.1 Бег на 60 м с
не более

q5 10,5

5.2. Тройной пры}кок в длину с места м, см
не менее

5.з0 5.00

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

9 7

5.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

не менее
180 |70

6. Уровень спортивной квалификации

6.1
11ериод обучения на этапах спортивнои подготовки

трех лет)
(до

спортивные разряды - <третий
юношеский спортивный разряд>,
квторой юношеский спортивный

разряд), <первый юношеский
спортивный разряд)

6.2.
Период обучения на этапах спортивной подготовки

(свыше трех лет)

спортивные разряды - ктретий
спортивный разряд>, <второй
спортивный разряд>, <первый

спортивный разряд>

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и
уровень спортивноЙ квалификации (спортивные разряды) для зачисления и
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта

(легкая атлетика>>

пJlины бег на дистан
не более

не более
4з.5

не менее

8.2

2з

Упраrкнения
Единица из-

Бег на З00 м

Щесятерной прыжок в длину с места

Прыжок в длину с места толчком двумя но-
гами

не менее
2з0
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2. я вной дисциплины бег на с и инные

2.1 Бег на 60 м с
не бо.тlее

8 9

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

б.00 7.10

2.з,
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

240 200
a
J ясп внои дисциплины вная ходьба

з.l Бег на 60 м с
не более

8,4 q)

з.2. Бег на 5000 м миrI, с
не более

17.30
аa
J.J. Бег на 3000 м мин, с

не более
12.00

з.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

2з0 190
4 спо l]нои плины п

4.1 Бег на 60 м с
не более

7.4 8,4

4.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

250 220

4.з. Полуприсед со штангой весом не менее 80 кг количество
раз

не менее
1

4.4. Полуприсед со штангой весом не Metlee 40 кг
количество

раз
не менее

1

5. Для спортивIJой дис плины метания

5.1 Бег на 60 м с
не более

7.6 8,7

5.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

260 220

5.з. рывок штанги весом гtе менее 70 tсг
количество

раз
не менее

1

5.4. рывоtс штанги весом не меrlее З5 кг
количество

раз
не менее

1

б. Щля спортивной дисци плины многобо

б.1 Бег на б0 м с
не более

7.7

6,2. Тройной прыжок в длину с места м, см
не менее

7.60 7.00

6.з,
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

250 210

6.4. Жим штанги Jrежа весом гlе Met;ee 70 ltг
количество

раз
не менее

1

6.5. жим штанги лежа весом не менее 25 rсг
количество

раз
не менее

1

ьсп вной квалификац7.у ии
7.1 с вный разряд (кандидат в

lJ

а

а

чi
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и

уровень спортивноЙ квалификации (спортивные звания) для зачисления и
перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта (легкая

атлетика>>
Nъ

лlл Упражнения
Единица из-

мерения
НоDматив

муя(чины женщины
1. Щля спортивIлой дисциплиtlы бег IIа короткие дистанции

1.1 Бег на 60 м с
не более

J,l 7,9

|.2. Бег на 300 м с
не более

з7.00 41.00

1.3.
Прыя<ок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

280 250

1.4. !есятерной прыхtок в длину с места м
не менее

27 25
2, Щля спортивной дисциплины бег на средние и длч_нные дистанции

2.1 Бег на 60 м с
не более

7,6 8.7

2.2. Бег на 2000 м мин. с
не более

5.+5 6.40
Прыжок в длину с места отталкиванием

двумя ногами, с приземлением на обе ноги
см

не менее
250 240

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба

3.1. Бег на 60 м
не более

8.2 8,9

з.2. Бег на 5000 пц мин
не более

17.00

aаJ.J. Бег на З000 м миFI, с
не более

1 1.30

з.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

240
4. [ля спортивной дисциплины прыжки

4.1 Бег на 60 м с
не более

J,з 8

4.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

260 240

4.з.
Полуприсед со штангой весом не менее 100

кг
количество

раз
не менее

1

4.4. Полуприсед со штангой весом пе менее 50 кг
количество

раз
не менее

1

5. Для спортивной дис.циплины метания

5.1 Бег на 60 м
не более

7,4 8,3

5.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами см
не менее

280 250

5.3. рывок штанги весом не менее 80 кг
количество

раз
не менее

1

5.4. Рывок штанги весом FIе менее 40 кг
количество

раз

не менее
1

,,



6. !ля спортивFIой дисциплины многоборье

6.1 Бег на 60 м с
не более

,75
8,4

6.2.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами см
не менее

270 240

6.з. Тройной прыхtок в длину с места м, см
не менее

7.75 7,30

6.4. Жим штанги лежа весом не меrIее 80 кг
количество

раз

не менее
1

6.5. жим штанги лежа весом не менее 30 кг
количество

раз

не менее
1

7. Уровень опорl,ивной квалификации
7.1 Спортивное звание (MacTel] спорта России>

Nг
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Прилолtение Jф8
Годовой учебно - тематический план

для группы_ по
нагрузка _ часов в неделю

J\Ъ п/п Содержагlие
Кол-во
часов

1. Теоретическая подготовка
l

2

э

.4

5

.6

Итого часов по теории:
2. Практическая подготовка

1.Общая физическая подготовка
1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.1

Итого часов оФ[I:
2.Специальная физическая подготовка

2.\
2.2

Z.э

2.4
2.5

Итого часов СФП:
3.Техническая подготовка

з.l

-)./.

J.J
з.4

итого часов Ттм:
4. Контрольные нормативы и соревнования

4.\ Приём контDольных ноl)мативов
4.2 участие в сореlзнованиях

итого часов:
5. Углублецное медицинское обследование

Всего за год:

,Б

a

а
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Приложение Jtlb9

Обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивноЙ подготовки

Таблица }lЪ 1

J\ъ

пlл Наименование оборулования и спортивного инвентаря
Единица

измерения
количеств
о изделий

l Барьер легкоатлетический универсальный штук 40
2. Брус дrrя оl*гсLtкиваLIия штук 1

J. Буфер для остаIlовки ядра штук l

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

5. Гантели переменной массы (от 3 до l2 кг) комплект l0
6. Гири спортивные (16,24, З2 кг) комплект J
,7. Грабли штук 2

8. Доска информационная штук 2
9. Измеритель высоты установки плаIll(и для пl]ы)кков в высоту штук 2

0 колокол сигнальl-tый IIlTvK 1

1 Конус высо,гой l5 см ш,гук l0
2 Конус высотой 30 см штук 20
J конь гимнастический штук 1

4 Круг для места толкания ядра штук l

5 мат гимнастический штук l0
6 Место приземления для llрыжков l] высоту штук 1

1 Мяч для метания ( l40 г) штук 10

8 Мяч набивной (медицин бол) (от 1 до 5 кг) комплект 8

9 палочка эстафетная штVк 20
20. Патроны для пистолета стартового штук 1 000
21 Пистолет стартовый штYк 2

22. Планка для пры}кков в высоту штчк 8

2з. Помост тя}келоатлети.lеский (2.8х2.В м) штук 1

24. Рулетка (l 0 м) штук _,

25. Рулетка (1 00 м) штук 2

26. Рулетка (20 м) штук 1

2,7. Рулетка (50 м) штук _)

28. Секундомер штук l0
29, скамейка гимнастическая штук 20

0 Скамейка для }киNrа штаI-Iги ле}I(а штук 4

31 Стартовые колодки пар l0
з2. стенка гимнастическая штук 2

JJ. Стойки для приседания со штангой пар l

з4. Электромегафон штук 1

Щля спортивных дисциплин бег на короткие дистанции,
бег на средние и длинные дистанции, многоборье

з5. Препятствие для бега (3.96 м) штчк J
з6. Препятствие для бега (5 м) штук 1

з,7. Препятствие для бега (З,66 м) штук 1

Щля спортивных дисци пJlин пры)I(ки, м l;огоборье
38. Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом штчк 2

з9. Место приземления для прыжков с шесто1\I штук l

40. Планка для прыжков с шестом штук 10

41
Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках с ше-
стом

штчк l

42. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2

4з. Стойки для прыжков с шестом пар 1

,у



44. Ящик для упора шеста штук l

,Щля спортивных дисциплин метания, многоборье
45. Диск массой 1.0 кг штVк 20
46. [иск массой l,5 кг штук 10

47. Диск массой 1.75 кг штук l5
48. Диск массой 2.0 кг шryк 20
49. !иски обрезиненные (от 0.5 до 2.0 кг) комплект з
50. Копье массой 600 г штук 20
5l Копье массой 700 г штук 20
52. Копье массой 800 г штук 20
5з. Круг для места метания диска штук l

54, Круг для места метания молота ш],ук l
55. Молот массой З.0 кг штук l0
56. Молот массой 4.0 кг штук 10
57. Молот массой 5,0 кг штук 10

58. Молот массой 6.0 кг штук l0
59. Молот массой 7,26 кг штук l0
60. Ограяtдение для метания диска штук l

бl. ограlкдение для метания молота ш]-чк l

62. Сетка для огрarlцения места тренировI(и метаний в помещении штук l
бз. Ядро массой 3.0 кг штук 20
64. Ядро массой 4"0 кг штук 20
65. Ядро массой 5.0 кг штчк l0
66. Ядро массой 6,0 кг IIlTvK l0
6,7. Ядро массой 7.26 кг штук 20
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