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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Дополнительная предпрофессиональная программа по лёгкой атлетике (далее Программа) составлена в соответствии с законодательством Российской Федерации, в том числе Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее  -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ), нормативными правовыми актами Министерства спорта Российской Федерации, законодательством в сфера образования, в том числе следующими приказами Министерства спорта Российской Федерации, принятыми во исполнение статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика, утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 24 апреля 2013 г. № 220, приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16.02.2015 N 133
"О внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.04.2013 N 220 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика":
-        приказом от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» (зарегистрирован Минюстом России 02.12.2013, регистрационный № 30530);

-        приказом от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональных программам в области физической культуры и спорта» (зарегистрирован Минюстом России 02.12.2013, регистрационный № 30531);

-        приказом от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной методической деятельности в области физической культуры и спорта» (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный № 31522).
           В программе отражены основные задачи на этапах годичного цик​ла тренировки и построение тренировочного процесса на эта​пах: начальной подготовки, тренировочного этапа, спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства; распреде​ление объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах; участие в соревнованиях по их значи​мости. Особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему годично​го цикла тренировки.

Программа направлена на:

1. Обеспечение условий для личностного развития, воспитание и укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие юных спортсменов.

2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сбор​ных команд РД и РФ.

3. Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике.

4. Реализация программ дополнительного образования детей физкультурно – спортивной направленности по легкой атлетике

5. Приобретение теоретических знаний по спортивной трениров​ке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культу​ре, психологии спорта.

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, конт​рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

Учебная программа рассчитана восьмилетний период обу​чения в спортивной школе, состоящий: из трех лет в группах начальной подготовки и пяти лет - в тренировочных груп​пах.
Критерии результативности реализации Программы.
Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства - много​летняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует, строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и мето​ды тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс многолетней тренировки спортсмена в спортивной школе делится на четыре основных этапа и взаимосвязан с годами обучения в учебных группах.

Этап начальной подготовки. Зачисляются учащиеся общеобразо​вательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письмен​ное разрешение врача-педиатра. В этом этапе подготовки решаются следующие основные задачи:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

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

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

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

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

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

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

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

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

II. КЛАССИФИКАЦИЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.

           Каждый вид спорта имеет свои корни. Одни виды только зарождаются, а истоки других начинаются в далеком прошлом. Легкая атлетика является одним из основных видов спорта в системе физического воспитания. Начиная с раннего возраста легкоатлетические упражнения, ши​роко используются в детских дошкольных учреждениях, школах, средних и высших учебных заведениях. Разнообразные легкоатлетические упражнения и широкие воз​можности варьировать нагрузку в ходьбе и беге, прыжках и метаниях позволяют успешно использовать их в занятиях людей разного возраста, пола и разной степени физической подготовленно​сти. Многие из этих упражнений могут выполняться на простей​ших площадках и на местности.

Легкоатлетические упраж​нения повышают деятельность всех систем организма, способству​ют закаливанию, являются одним из действенных факторов про​филактики различных заболеваний. Легко дозируемые упражнения могут использоваться как для развития физических качеств спортсменов высокого класса, так и для развития подрастающего поколения, для людей с ослабленным здоровьем, пожилого возра​ста, в период реабилитации после перенесенных травм и просто для поддержания нормальной жизнедеятельности человеческого организма. Большая роль отведена видам легкой атлетики в физи​ческой подготовке призывников и военнослужащих.

Доступность, относительная простота упражнений, минимум затрат позволяют заниматься различными видами легкой атлетики практически везде, и в сельской местности, и в городской.

Положительное влияние легкоатлетических упражнений предопределило их широкое включение в программы физического воспитания школьников и молодежи, в планы тренировки по различ​ным видам спорта, в занятия фи​зической культурой людей старшего возраста.

Спортивные тренировки в легкой атлетике и соревновательная деятельность дают возможность спортсменам реализовать свои потенциальные способности, проявить себя как личность, сфор​мировать характер и оптимальную психическую сферу.

Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: группы видов легкой атлетики, половой и возрастной признаки, места проведения.

Легкоатлетические упражнения оказывают весьма разносторон​нее влияние на организм человека. Они развивают силу, быстроту, выносливость, улучшают подвижность в суставах, позволяют при​обрести широкий круг двигательных навыков, способствуют вос​питанию волевых качеств. Такая разносторонняя физическая под​готовка особенно необходима в юном возрасте. Широкое исполь​зование легкоатлетических упражнений в занятиях содействует повышению функциональных возможностей организма, обеспечи​вает высокую работоспособность.

Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многобо​рья. Классификация по половому и возрастному признакам: муж​ские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов.

Следующая классификация видов спорта приводится по мес​там проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссей​ные и проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы.

По структуре легкоатлетические виды делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения пре​обладающего проявления какого-либо физического качес​тва: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной вынос​ливости, специальной выносливости.

 

Ходьба - обычный способ передвижения человека, замечатель​ное физическое упражнение для людей всех возрастов. При дли​тельной и ритмичной ходьбе в работу вовлекаются почти все мыш​цы тела, усиливается деятельность сердечнососудистой, дыхатель​ной и других систем организма, повышается обмен веществ, что имеет оздоровительное значение. В соревнованиях применяется спортивная ходьба - наиболее сложная по технике, но вместе с тем самая эффективная. Скорость ее более чем в два раза выше скорости обычной ходьбы. Она требует более высокой, чем в обычной ходьбе, интенсивности работы, а, следовательно, повышен​ных энергетических трат. В связи с этим занятия спортивной ходь​бой оказывают значительное влияние на организм спортсмена, укрепляют его внутренние органы и системы, улучшают их рабо​тоспособность, положительно влияют на развитие силы и осо​бенно выносливости, воспитывают волевые качества.

Соревнования по ходьбе проводятся на дорожке стадиона и на различных трассах на дистанции от 3 до 50 км.

Участники соревнования по ходьбе обязаны соблюдать особен​ности техники ходьбы - ни на мгновение не терять соприкоснове​ния с дорожкой (фаза полета свидетельствует о переходе на бег). За нарушение этого правила, судьи снимают спортсмена с сорев​нований.

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специаль​ной выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин.

У женщин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе - 10, 20 км.

У мужчин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10, 20 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе - 35, 50 км.

Классические виды: у мужчин - 20 и 50 км, у женщин - 20 км.

Бег - естественный способ передвижения. Это наиболее распространенный вид физических упражнений, который входит во многие виды спорта (футбол, баскетбол, ручной мяч и др.). Значительное число разновидностей бега яв​ляется органической частью различных видов легкой атлетики. При беге в большей степени, чем при ходьбе, предъявляются высокие требования к работоспособности всего организма, так как в работу вовлекаются почти все мышечные группы тела, усилива​ется деятельность сердечнососудистой, дыхательной и других систем, значительно повышается обмен веществ.

Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств занимающихся в соответствии с их возможностями. Так, например, длительный бег с небольшой скоростью, особенно в ле​су, парке, имеет большое гигиеническое значение и является одним из лучших средств оздоровления. Бег с более высокой скоростью предъявляет повышенные требования к занимающимся, особенно к их сердечнососудистой и дыхательной системам, и служит отличным средством для развития выносливости. Бег с очень высо​кой скоростью включается в тренировку для развития силы и бы​строты. В процессе занятий бегом воспитываются волевые качества, приобретается умение рассчитывать свои силы, преодолевать пре​пятствия, ориентироваться на местности.

Из всех видов легкой атлетики бег наиболее доступное фи​зическое упражнение. В соревнованиях по легкой атлетике различ​ные виды бега и эстафет занимают ведущее место. Они всегда вы​зывают большой интерес у зрителей и поэтому являются одним из лучших средств пропаганды физической культуры.

Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег.

Гладкий бег - циклический вид, требующий проявления ско​рости (спринт), скоростной выносливости (300-600 м), специ​альной выносливости.

Спринт, или бег на короткие дистанции, прово​дится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 60, 100, 200 м, одинаковые для мужчин и женщин.

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400, 600 м, одинаковые для мужчин и жен​щин.

Бег на выносливость:

-  средние дистанции: 800, 1000, 1500 м, 1 миля - проводится на стадионе и в манеже у мужчин и женщин;

-  длинные дистанции: 3000, 5000, 10 000 м - проводится на стадионе (в манеже - только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;

-  сверхдлинные дистанции - 15000; 21,0975; 42,195; 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 1000 миль (1609 км) и 1300 миль - самую длинную дистанцию непрерывного бега.

Барьерный бег - по структуре смешанный вид, требующий про​явления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистан​ции: 60, 100 м у женщин; 110, 300 м и 400 м у мужчин (последние две дистанции проводятся только на стадионе).

Бег с препятствиями - по структуре смешанный вид, требую​щий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистан​ции у женщин - 2000 м; дистанции у мужчин - 2000, 3000 м.

Эстафетный бег - по структуре смешанный вид, очень близ​кий к циклическим видам, командный вид, требующий проявле​ния скорости, скоростной выносливости, ловкости. Классические виды 4х100 м и 4x400 м проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по дли​не, количеству и контингенту (смешанные эстафеты - мужчины и женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м - у муж​чин, и 400 + 300 + 200 + 100 м - у женщин.

Кроссовый бег - бег по пересеченной местности, смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловко​сти. Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции - 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин - 1, 2, 3, 4, 6 км.

Прыжки -  способ преодоления препятствий, характеризуют​ся кратковременными, но максимальными нервно-мышечными уси​лиями. На занятиях легкоатлетическими прыжками совершенству​ется умение владеть своим телом и концентрировать усилия; раз​виваются сила, быстрота, ловкость и смелость. Прыжки - одно из лучших упражнений для укрепления мышц ног, туловища и для приобретения так называемой прыгучести, которая необходима не только всем легкоатлетам, но и представителям других видов спор​та, особенно баскетболистам, волейболистам, футболистам, штан​гистам.

Легкоатлетические прыжки делятся на два вида: 1) через вер​тикальные препятствия, где преследуется цель прыгнуть возмож​но выше, - прыжок в высоту и прыжок с шестом; 2) через гори​зонтальные препятствия, где стремятся прыгнуть возможно даль​ше, - прыжок в длину и тройной прыжок. Достижения в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. Кроме прыжков с разбега в тренировке используются прыжки с места в высоту, длину и тройной.

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 (вертикальные):

а) прыжок в высоту с разбега - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, пры​гучести, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;

б) прыжок с шестом с разбега - 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 прыжков (горизонтальные):

а) прыжки в длину с разбега - по структуре относятся к смешанному виду, требующему от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;

б) тройной прыжок с разбега - ациклический вид, требую​щий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

Метания - упражнения в толкании и бросании специальных снарядов на дальность. Результаты измеряются в метрах и сан​тиметрах. Метания характеризуются кратковременными, но мак​симальными усилиями не только мышц рук, плечевого пояса, ту​ловища, но и ног. Чтобы далеко метать легкоатлетические снаря​ды, необходимы высокий уровень развития силы, быстроты, лов​кости и умение концентрировать свои усилия. Занятия метаниями способствуют не только развитию этих важных качеств, но и гармоничному развитию мускулатуры всего тела.

В зависимости от способа выполнения легкоатлетические ме​тания делятся на три вида: 1) броском из-за головы (копье, гра​ната); 2) с поворотами (диск, молот); 3) толчком (ядро).

Легкоатлетические метания можно также разделить на метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами.

Различие способов метаний связано с формой и весом снаря​дов. Легкие снаряды можно дальше метнуть из-за головы с пря​молинейного разбега. Более тяжелые снаряды удобнее метать с поворотами, а такой тяжелый снаряд, как ядро, не имеющий спе​циальной ручки, удобнее толкать.

Метание копья (гранаты, мяча) - ациклический вид, тре​бующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами.

Метание диска и молота - ациклические виды, требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются из круга (ограничен​ное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами.

Толкание ядра - ациклический вид, требующий от спорт​смена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкос​ти. Выполняется толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в манеже.

Многоборья.
Многоборья включают в себя различные виды бега, прыжков и метаний. Многоборья предъявляют очень высокие требования к занимающимся. Помимо высокого технического мастерства им нужны быстрота спринтера, сила метателя, прыгучесть и ловкость пры​гуна, смелость барьериста и шестовика, выносливость бегуна на средние дистанции. А выполнение программы многоборья в целом требует отличной общей выносливости и высокоразвитых волевых качеств.

Классическими видами многоборья являются: у муж​чин - десятиборье, у женщин - семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м.

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м).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. Виды, которые входят в состав мно​гоборья, определяются спортивной классификацией, замена ви​дов не допустима.
 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	17
	2

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	18
	1


СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Бег на короткие дистанции

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

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

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

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

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

	Бег на средние и длинные дистанции

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

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

	Техническая подготовка  (%)
	15 - 17
	15 - 17
	18 - 22
	20 - 24
	22 - 27
	16 - 20

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

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

	Спортивная ходьба

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

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

	Техническая подготовка  (%)
	15 - 17
	15 - 17
	18 - 22
	20 - 24
	22 - 27
	16 - 20

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

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

	Прыжки

	Общая физическая подготовка (%)
	76 - 79
	73 - 78
	29 - 38
	19 - 27
	18 - 23
	16 - 20

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

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

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

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

	Метания

	Общая физическая подготовка (%)
	76 - 79
	73 - 78
	29 - 38
	19 - 27
	18 - 23
	16 - 20

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

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

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

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

	Многоборье

	Общая физическая подготовка (%)
	75 - 87
	73 - 82
	61 - 66
	33 - 39
	20 - 25
	10 - 15

	Специальная физическая подготовка (%)
	10 - 20
	15 - 20
	20 - 30
	40 - 61
	57 - 69
	64 - 77

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2 - 4
	2 - 4
	3 - 5
	3 - 6
	5 - 8
	6 - 12

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


ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

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

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

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


III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
Методическая часть программы включает примерные тренировочные планы по основным видам подготовки.
Содержит практические материалы и методические рекомендаци1 по проведению тренировочных занятий; распределению по  годам обучения и в годичном цикле; объемам тренировочных и соревновательных нагрузок, планированию спортивных результатов организации и проведению педагогического и медико-биологического контроля.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.
Она строится на основе следующих методических положений:
1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;
2) увеличение темпов роста нагрузок от времени выбора спортив​ной специализации на последующих этапах подготовки;
3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню физической подготовленности юных спортсменов;
4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем организма спортсмена.

ПОДГОТОВКА В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
На этапе начальной подготовки основное внимание направлено на создание у каждого спортсмена фундамента общей физической подготовки и на развитие физических качеств - быстроты, гибкости, ловкости, выносливости. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и игровых видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на первом году обучения и 80-85/15-20% на втором. 
Целый ряд исследований показал, что тренировка в младшем школьном возрасте — важный этап в многолетней подготовке спринтеров. Способность детей к успешному освоению двигательных навыков и умений, высокий уровень развития быстроты, гибкости, координационных способностей создают отличные предпосылки для развития физических способностей. При более позднем начале спортивной подготовки эти благоприятные возможности упускаются. Это особенно важно в отношении развития важнейшего физического качества — быстроты. Известно, что темп — один из основных показателей скорости (число шагов в секунду) — не увеличивается уже начиная с 12—13-летнего возраста, а наивысшие его показатели зарегистрированы у 10-летних детей. Поэтому в занятиях с детьми 9—12 лет целесообразно воспитывать быстроту преимущественно с помощью тренировочных средств, стимулирующих повышение частоты и скорости движения. Это специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам, упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений, эстафеты. На данном этапе подготовки игровой метод является главенствующим не только для развития скоростных качеств, но и для улучшения силовой подготовленности, координационных способностей и выносливости. Здесь необходимо отметить, что в тренировочных занятиях применяются следующие методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, игровой, круговой и соревновательный. Но не реже одного раза в неделю занятия с использованием игрового метода типа "круговой тренировки".
Содержание тренировочных занятий

· Общая и  специальная физической подготовка: легкоатлетические упражнения (лёгкий бег, кроссовый бег (км), ОРУ с предметами и без, беговые  и прыжковые упражнения, челночный бег (4х9м), бег с максимальной скоростью 15-100м; эстафетный бег, барьерный бег и т.д.)

· гимнастика с элементами акробатики (кувырки вперёд и назад, «мостик», «стойка на лопатках», стоика на голове, стойка на руках, «колесо», «шпагат», опорный прыжок, упражнения на брусьях (висы и упоры, подъём переворотом и т.д.), лазание и перелазание и т.д., упражнения на равновесие, упражнения на развитие гибкости).

· спортивные игры (элементы баскетбола и учебная игра, футбол, элементы волейбола и учебная игра)
· подвижные игры («Перестрелка», «салки мячом», «гусеница», «рэгби», «снайперы», «мяч соседу», «удочка», «мяч ловцу», «пионербол», «воробьи и вороны», «ловля оленей», «Русская лапта», «4 мяча», «Весёлые старты» и т.д.)

· упражнения на развитие силы (с отягощениями и без, на снарядах)

· упражнения на расслабление.

1. Обучение основам техники лёгкой атлетики (метание мяча с места в цель и на дальность, прыжки в длину с разбега, прыжки в высоту, высокий и низкий старт, техника бега).

2. Теоретическая подготовка (правила техники безопасности во время занятий; история легкоатлетического спорта; гигиена спортсмена и закаливание; места занятий их оборудование и подготовка; правила соревнований и т.д.).
На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата 3-5 ускорений (от 10 до 30 м). Около половины времени занятий отводится спортивным играм.

В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство с технической стороной видов легкой атлетики. В соревновательный период планируется участие в соревнованиях на дистанциях 30 60,100,300 м, прыжков в длину и высоту. 
В программе представлены учебно-тематические планы практических занятий.

ПОДГОТОВКА В ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ

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

В тренировочных группах годичный цикл подготовки юных атлетов состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды, достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна периодизация годичного цикла тренировки.
Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа - общеподготовительный (базовый) и специально-подготовительный. В первый соревновательный период юные спортсмены принимают участие в 4-6 соревнованиях. Второй подготовительный период также делится на 2 этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный.  Второй - соревновательный период.

Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование.
После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности.
При планировании подготовки в тренировочных группах 3-го – 5-го годов обучения в годичном цикле необходимо придерживаться периодизации.

С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться задачи:

1. повышения уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся;

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

Специально-подготовительный этап  включает задачи:

1. дальнейшее повышение уровня специальной физической подготовки работоспособности;

2. развитие скоростных, скоростно-силовых качеств  и скоростной выносливости.
Осенне-зимний специально-подготовительный этап. На данном этапе возрастает удельный вес упражнений специальной подготовки, что выражается в доминировании беговой нагрузки анаэробной направленности. Уровень силовой подготовленности поддерживается за счет выполнения упражнений скоростно-силовой направленности, выполняемых в среднем и малом объёме за микроцикл. Беговые нагрузки алактатно-анаэробной и анаэробно-гликолитической направленности "разводятся" во времени. Это связано с тем обстоятельством, что работа над скоростной выносливостью приводит к значительному накоплению молочной кислоты в организме, требует напряжения энергетических ресурсов и, в конечном итоге, вступает в конкурентные отношения с программой скорости. Ударные микроциклы, где преимущественно выполняются большим объёмом упражнения гликолитического характера, располагаются в начале и конце этапа, тогда как максимум объёма беговой нагрузки алактатно-анаэробной направленности приходится на середину этапа (3-4 недели) с последующим его снижением к концу этапа. В то же время спортсмены, планирующие выступления в зимнем сезоне только на короткой спринтерской дистанции, выполняют очень небольшой объём нагрузки анаэробно-гликолитической направленности.

Основные задачи в первом соревновательном периоде:

1. совершенствование техники спринтерского бега, прыжка в длину, толкания ядра;

2. улучшение спортивного результата прошлого сезона.

Для  решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.
Физическая подготовка приобретает характер непосредственной функциональной подготовки к предельным соревновательным напряжениям. Анализ передового опыта построения тренировочного процесса спринтеров высокой квалификации показал, что зимний соревновательный период состоит, как правило, из 4-6 микроциклов. Организация процесса специальной физической подготовки в соревновательном периоде осуществляется в соответствии с календарём основных соревнований.

Несмотря на то, что объёмы тренировочной нагрузки в соревновательном периоде снижаются, целенаправленную работу над совершенствованием стартового ускорения и развитием максимальной скорости бега проводят на протяжении всего периода. Большой объём бега алактатно-анаэробной направленности часто выполняется в первом микроцикле. В остальные недели соревновательного периода бег на отрезках до 80 м со скоростью 100-96% выполняется "малым объёмом". Беговая нагрузка анаэробно-гликолитической направленности также выполняется преимущественно малым и средним объёмами.

Прыжковые упражнения и упражнения с отягощением выполняются в небольшом объёме на протяжении всего соревновательного периода для поддержания уровня скоростно-силовой подготовленности. Следует отметить, что практически еженедельное выступление в соревнованиях является сильным тренирующим воздействием, часто превосходящим по величине нагрузки в условиях тренировки.

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

1. дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом средствами ОФП;

2. развитие общей выносливости.

Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсивность.
С этого мезоцикла бегуны начинают второй большой цикл подготовки к летним стартам. Большое внимание уделяется повышению уровня скоростно-силовой подготовленности и функциональных возможностей организма. Планомерно или скачкообразно увеличивается объём прыжковых упражнений и упражнений с отягощением. Ударные микроциклы с большим объёмом средств скоростно-силовой направленности располагаются обычно в середине или конце этапа. После ударного микроцикла объём скоростно-силовой нагрузки снижается до величины малой нагрузки.

На весенне-летнем общеподготовительном этапе доминирует беговая нагрузка смешанной (аэробно-анаэробной) направленности. Объём нагрузки аэробной направленности по сравнению с зимним общеподготовительным этапом существенно снижается (как и в осенне-зимнем цикле). Динамика беговой нагрузки аэробно-анаэробной (смешанной) направленности повторяет кривую распределения нагрузки скоростно-силового характера с большим объёмом нагрузки в середине или конце этапа; работа аэробной направленности выполняется большим объёмом, как правило, в начале мезоцикла. Целенаправленное совершенствование скоростных способностей начинается примерно с середины мезоцикла.
Основные задачи на специально-подготовительном этапе: 

1. совершенствование техники спринтерского бега, барьерного бега, прыжков, толканий и метаний;

2. повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и ровня специальной выносливости.
Весенне-летний специально-подготовительный этап. При подготовке к летнему соревновательному сезону бегуны высокой квалификации планируют этот этап продолжительностью до шести недель. В тренировочном процессе решаются задачи по совершенствованию техники старта, стартового разгона (ускорения) и бега по дистанции, повышению максимальной скорости бега, улучшению показателей скоростной выносливости. Преимущество отдается беговой нагрузке анаэробной направленности. Бег на отрезках до 80 м со скоростью 100-96% выполняется в больших объёмах в середине или конце этапа.

Большие объёмы анаэробно-гликолитической нагрузки выполняются обычно в начале и конце специально-подготовительного периода. Скоростно-силовая работа ведется в поддерживающем режиме, большие объёмы нагрузки силовой направленности, как правило, не используются.
Основные задачи на соревновательном этапе:

1.  совершенствование техники беговых видов, прыжков и метаний;

2.  улучшение спортивного результата прошлого года. 

Спортсмен должен участвовать в 4-5 соревнованиях. 

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

Основные задачи на заключительном этапе годичного цикла (основных соревнований):

1.  достижение наивысшего уровня специальной работоспособности;

2. улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с про​шлогодним;

3. выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП и спортразрядов (званий). 

Структура годичного цикла подготовки бегунов тренировочной группы.
	
	1-ый подготовительный период
	Зимний соревновательный период
	2-ой подготовитель-ный период
	Весенне-летний соревнователь-ный период
	Переходный

	Мезоциклы
	ОФП
	СФП
	
	ОФП
	СФП
	
	

	Месяц
	Август, сентябрь, октябрь,
	Ноябрь, декабрь
	Январь, февраль
	февраль, март
	апрель, май
	май, июнь
	июль, август

	Недели
	8-10
	8
	4-6
	6-8
	6-8
	4-6
	6-8


Распределение тренировочных средств (по месяцам) подготовки у спринтеров различной квалификации от общего объёма за год
	Направленность

нагрузки
	Средства

подготовки
	Месяцы (в %)

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Скоростная, км
	Бег до 80 м со скоростью 100 - 96%
	0,9
	-
	2,7
	7,8
	16,4
	12,2
	3,3
	8,7
	20,1
	9,5
	8,6
	9,8

	Скоростная, км
	Бег 100-300 м со скоростью 100-91%
	1,3
	-
	0,7
	5,0
	7,8
	6,2
	3,6
	18,1
	24,8
	10,1
	12,7
	9,7

	Специальная выносливость, км
	Бег 100-300 м со скоростью 90 -81%
	1,1
	-
	11,2
	18,2
	11,8
	7,9
	6,9
	17,4
	8,8
	7,7
	5,1
	4,0

	Общая выносливость, км
	Бег свыше 300 м со скоростью ниже 80%
	1,2
	12,4
	21,2
	15,1
	8,9
	3,1
	12,1
	13,9
	3,9
	3,4
	2,3
	2,5

	Силовая
	Упражнения без отягощений
	0,3
	0,9
	18,9
	22,6
	14,9
	7,9
	6,8
	12,7
	6,3
	2,3
	3.0
	3,4

	Скоростно-силовая, т
	Упражнения с отягощением
	0,2
	1,2
	18,8
	22,7
	15,1
	7,8
	7,1
	12,5
	6,2
	2,2
	2,9
	3,3

	Скоростно-силовая, отт
	Прыжковые упр. (отт)
	0,7
	3,8
	11,3
	13,8
	11,9
	8,1
	12,7
	17,1
	9,2
	5,3
	3,0
	3,1


КОНТРОЛЬНО-НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов яв​ляется система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического контроля определяются силь​ные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он исполь​зуется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для вы​явления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процес​сом - правильный выбор контрольных упражнений (тестов). Они наи​более полно характеризуют развитие основных физических качеств: все имеют высокую корреляцию со спортивным результатом в мно​гоборье и соответствуют статистическим критериям надежности, объективности и информативности.

Этапный контроль позволяет объективно характеризовать состо​яние спортсмена только в том случае, если показатели в контрольных упражнениях соотносятся со спортивными результатами и являются действенными в управлении подготовкой спортивного резерва. Зада​ча этапного контроля - выявление изменений в состоянии спортсме​на на протяжении относительно длительного периода тренировки. Ча​стота обследований может быть различной и зависит от особенно​стей построения годичного цикла тренировки и специфики избранного вида. 
В ТГ первый раз педагогический контроль про​водится в начале подготовительного периода, когда спортсмен начи​нает приобретать устойчивое спортивное состояние.

Второе контрольное тестирование проходит в конце специально-подготовительного этапа. Цель его - проверка эффективности выпол​ненных нагрузок в течение первого подготовительного периода.

Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа - накануне первых весенних соревнований. Цель - проверка эффективности применяемых нагрузок в течение зим​него соревновательного периода.

После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени дости​жения того или иного контрольного норматива.
Задача последнего тестирования на этапе основных соревнований - достижение контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечивает выполнение целевого спортивного результата.
Для групп НП тестирования по ОФП проводятся 4 раза в год (в октябре, в декабре, в марте и в мае). Тесты по СФП принимаются в зависимости от календарного плана соревнований.
В программе приводятся нормативы физической подготовленности спортсменов.

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

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

(не менее 40 прыжков)

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

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

(не менее 30 прыжков)

	Выносливость
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 10 с)

	Прыжки

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

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

(не менее 40 прыжков)

	Метания

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,7 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 35 прыжков)

	Многоборье

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,7 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 35 прыжков)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

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

(не менее 40 прыжков)

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

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

(не менее 30 прыжков)

	Выносливость
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 10 с)

	Прыжки

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

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

(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

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

(не менее 40 прыжков)

	Метания

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,7 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 35 прыжков)

	Многоборье

	Скоростные качества
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 9,7 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 35 прыжков)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с

(не менее 35 прыжков)


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 10,3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	
	Бег 150 м с высокого старта

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

(не более 27,8 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 10,6 с)

	Выносливость
	Бег 500 м

(не более 1 мин. 44 с)
	Бег 500 м

(не более 2 мин. 01 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок с места

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

(не менее 5 м 10 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Метания

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 9,6 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 10,6 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед

(не менее 10 м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед

(не менее 8 м 00 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)

	
	Тройной прыжок с места

(не менее 5 м 30 см)
	Тройной прыжок с места

(не менее 5 м 00 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед

(не менее 9 м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед

(не менее 7 м 00 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 8,2 с)

	
	Бег 300 м с высокого старта

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

(не более 43,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 260 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 230 см)

	
	Десятерной прыжок с места

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

(не менее 23 м 00 см)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 9,0 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м

(не более 6 мин. 00 с)
	Бег 2000 м

(не более 7 мин. 10 с)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Спортивная ходьба

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,4 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 9,2 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)

	Выносливость
	Бег 5 км

(не более 17 мин. 30 с)
	Бег 3 км

(не более 12 мин. 00 с)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Прыжки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 220 см)

	
	Полуприсед со штангой

(не менее 80 кг)
	Полуприсед со штангой

(не менее 40 кг)

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,4 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,4 с)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Метания

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 8,7 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 260 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 220 см)

	Силовые качества
	Рывок штанги

(не менее 70 кг)
	Рывок штанги

(не менее 35 кг)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 8,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 210 см)

	
	Тройной прыжок с места

(не менее 7 м 60 см)
	Тройной прыжок с места

(не менее 7 м 00 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа

(не менее 70 кг)
	Жим штанги лежа

(не менее 25 кг)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 7,9 с)

	
	Бег 300 м с высокого старта

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

(не более 41,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 280 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)

	
	Десятерной прыжок с места

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

(не менее 25 м 00 см)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 8,7 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м

(не более 5 мин. 45 с)
	Бег 2000 м

(не более 6 мин. 40 с)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Спортивная ходьба

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 8,9 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	Выносливость
	Бег 5 км

(не более 17 мин. 00 с)
	Бег 3 км

(не более 11 мин. 30 с)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

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

(не более 8,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 260 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	
	Полуприсед со штангой

(не менее 100 кг)
	Полуприсед со штангой

(не менее 50 кг)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Метания

	Скоростно-силовые качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,4 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,3 с)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 280 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 250 см)

	Силовые качества
	Рывок штанги

(не менее 80 кг)
	Рывок штанги (не менее 40 кг)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 7,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта

(не более 8,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 270 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места

(не менее 7 м 75 см)
	Тройной прыжок в длину с места

(не менее 7 м 30 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лежа

(не менее 80 кг)
	Жим штанги лежа

(не менее 30 кг)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


Режим тренировочной работы. В основу комплектования учебных групп положена научно обосно​ванная система многолетней подготовки с учетом возрастных законо​мерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающих​ся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и сорев​новательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоро​вья, уровнем спортивных результатов.
Решение о проведении занятий с детьми школьного возраста прини​мает учредитель при наличии разрешения органов здравоохранения.
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях.
Недельный режим тренировочной работы является макси​мальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с тренировочного этапа подго​товки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность академического часа может быть со​кращена и составлять 30-40 мин.
Продолжительность одного занятия не должна превышать:
- в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной под​готовки первого года обучения - 2-х часов;
- в группах начальной подготовки свыше года и в трениро​вочных группах - 3-х часов;
- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, -4-х часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель​ный, соревновательный), начиная с тренировочных групп тре​тьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с та​ким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.
Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия, индивидуальные занятия, уча​стие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в фор​ме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировоч​ного сбора, медико-восстановительные мероприятия, культурно-мас​совые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах.
Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в су​действе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.
 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического воз​раста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Врачебный контроль за юными спортсменами, осуществляется си​лами врачей общеобразовательных школ, РДЮСШ и физкультурного диспансера. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

1. Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту груп​пу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физи​ческом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной под​готовленности.

2. Оценка физического развития проводится с учетом полового со​зревания, так как биологический возраст в большей степени опреде​ляет показатели физической подготовленности и работоспособно​сти, а также темпы их развития.

3. При оценке функционального состояния прежде всего анализиру​ют данные, полученные в состоянии покоя по отношению к возраст​ным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости легких, макси​мальной вентиляции легких и др.).

Следует отметить, что наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки, что будет способствовать повыше​нию качества учебно-тренировочного процесса.

Предельные тренировочные нагрузки. 
НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	16
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3 - 4
	3 - 5
	4 - 6
	7 - 12
	9 - 14
	9 - 14

	Общее количество часов в год
	312
	312
	468
	832
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156 - 208
	156 - 260
	208 - 312
	364 - 624
	468 - 728
	468 - 728


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.
Она строится на основе следующих методических положений:
1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;
2) увеличение темпов роста нагрузок от времени выбора спортив​ной специализации на последующих этапах подготовки;
3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню физической подготовленности юных спортсменов;
4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем организма спортсмена.

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

В учебно-тренировочных группах годичный цикл подготовки юных атлетов состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды, достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна периодизация годичного цикла тренировки.
Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа - общеподготовительный (базовый) и специально-подготовительный. В первый соревновательный период юные спортсмены принимают участие в 4-6 соревнованиях. Второй подготовительный период также делится на 2 этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный.  Второй - соревновательный период.

Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование.
ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

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

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

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

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

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

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


IV. МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ И 
ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
Легкая атлетика требуют от спортсмена развития физических качеств, специфических антропо​метрических особенностей, высокой психической устойчивости, умения качественно реализовывать эти потенциальные способно​сти в конкретных и очень разнохарактерных видах спортивных упражнений.

Задачи на этапах подготовки:
В группах начальной подготовки:

- укрепление здоровья спортсмена;

- улучшение физического развития;

- выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;

- разностороннее гармоничное развитие физических качеств;

- овладение основами техники выполнения легкоатлетических упражнений;

- воспитание устойчивой психики;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшего занятия по виду легкая атлетика. 
В Тренировочных группах (спортивной специализации):

- укрепление здоровья;

- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудис​той системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физи​ческой подготовки;

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

- обучение основам техники видов легкой атлетики;
- начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатле​тического многоборья;

- овладение основами знаний по тренировке;

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

- формирование спортивной мотивации;

- укрепления здоровья.

В  группах спортивного совершенствования (совершенствования спортивного мастерства):

- совершенствования техники легкоатлетических видов, общих и специальных качеств, технической, тактической и психологической подготовки;
- повышение функциональных возможностей организма;
- участия в соревнованиях по отдельным видам легкой атле​тики и  многоборья;
- сохранения здоровья спортсмена.
   - выполнения разряда кандидата в мастера спорта
В  группах высшего спортивного мастерства:

- достижение результата уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов в региональных (зональных) всероссийских и международных официальных соревнованиях;
-сохранения здоровья спортсмена;
- выполнения норматива мастера спорта и мастера спорта международного класса РФ.
V. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

ИСХОДНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Программный материал для групп начальной подготовки и тренировочных групп представлен в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов и режимов их выполнения.
В целях глубокого понимания об исходном элементе многолетней структуры тренировки - тренировочном задании даются основные положения, касающиеся обоснования и технологии использования стандартных тренировочных заданий в процессе подготовки будущих многоборцев.

Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе оп​ределенной структуры, которая представляет собой относительно устой​чивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), закономерное соотношение между ними и общую последовательность.

Структура спортивной тренировки юного спортсмена характери​зуется:

а) определенным соотношением различных сторон подготовки (на​пример, физической и технической);

б)  необходимым соотношением тренировочной нагрузки (напри​мер, объема и интенсивности);

в) целесообразной последовательностью различных звеньев тре​нировочного процесса (например, этапов, циклов и т.д.).

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку юного спорт​смена (легкоатлета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные компоненты - относительно обособленные звенья тре​нировочного процесса:
1) тренировочные задания;

2) тренировочные занятия и их части;

3) микроциклы;

4) мезоциклы;

5) макроциклы (периоды тренировки годичные и полугодичные);

6) стадии;

7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет).

МЕТОДИКА ПРИМЕНЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
ЗАДАНИЙ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ

Тренировоч​ный урок делится на три части.

Подготовительная часть - разминка, включаются общеразвивающие упражнения, а для второго года обучения - специальные и игро​вые упражнения.

Главная задача основной части - изучение техники спортивного упражнения, обеспечение общей и специальной подготовки. Физичес​кие упражнения в виде тренировочных заданий (10-20 мин) в основ​ной части располагают в следующей последовательности: упражне​ния (комплексы и игры), направленные на воспитание быстроты, силы и выносливости (40-45 мин).

В заключительную часть (15 мин) урока включают упражнения, направленные на развитие быстроты, применяют в основной части урока после разминки. Вслед за ними используют игры и игровые упражнения.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Тренировка планируется по дням на основе недельного (или с дру​гим числом дней) цикла. Цикловое планирование позволяет выполнять большую тренировочную работу и в то же время иметь достаточный отдых, причем не столько за счет свободных дней, сколько за счет целе​сообразного чередования и сочетания различных тренировочных ра​бот. 
В тренировочном цикле чередуются занятия с разными задачами, средствами, методами и нагрузками. В связи с этим очень важно так построить микроцикл, чтобы повысить эффективность тренировки за счет правильного распределения в цикле разных занятий. Так, для совершенствования техники далеко не безразлично, что выполнялось в тренировочном занятии накануне. Если занятие было посвящено воспитанию выносливости или совершенствованию техники при мак​симальных усилиях, то в следующий день работать над улучшением техники не следует, поскольку это неэффективно. В то же время со​вершенствование техники при небольших нагрузках в течение несколь​ких дней подряд дает положительные результаты.

При повторении микроцикла учитывается и роль эмоциональ​ного фона. Например, после участия в соревнованиях или после тре​нировки при большом скоплении зрителей проводим облег​ченную тренировку.

Среди разных упражнений и тренировочных нагрузок, включае​мых в занятие, выделяются главные, которые определяют его преимущественную направленность: на воспитание какого-либо дви​гательного качества, овладение техникой или тактикой, поддержание тренированности или активный отдых и т.п. Подчеркиваем, что пре​имущественная направленность определяет основную задачу; кроме нее в занятиях во многих случаях решаются и другие задачи, но вни​мание спортсмена, его возможности лучше сосредоточить на чем-либо одном, главном в данном занятии. Даже при интегральном методе направленность сознания спортсмена не должна распыляться.

В установлении оптимального взаимодействия смежных по дням занятий исходим из их принципиальной последовательности в связи с преимущественной направленностью.

1. Изучение и совершенствование техники при малых и средних усилиях.

2. Совершенствование техники при больших и максимальных уси​лиях.

3. Воспитание быстроты в кратковременной работе.

4. Воспитание быстроты в продолжительной работе.

5. Воспитание силы при усилиях 60-80% от максимального уровня.

6. Воспитание силы при усилиях 90-100% от максимального уровня.

7. Воспитание силовой выносливости в работе малой и средней интенсивности.

8. Воспитание силовой выносливости в работе большой и макси​мальной интенсивности.

9. Воспитание выносливости в работе максимальной мощности и близкой к ней.
10. Воспитание выносливости в работе большой мощности.

11. Воспитание выносливости в работе умеренной мощности.

В ряде случаев для усиления эффекта обучения или воспитания двигательных качеств занятие с одной преимущественной направлен​ностью может повторяться 2-3 дня подряд. Особенно в этом есть не​обходимость при овладении техникой и воспитании быстроты.

Упражнения, направленные на воспитание того или иного каче​ства или совершенствование техники, нуждаются в разной частоте повторений по дням. Так, воспитание гибкости, общей выносливо​сти, а также силы мелких мышечных групп осуществляется эффектив​нее при ежедневной тренировке; в то же время сила более крупных мышц лучше нарастает при тренировке через день; режим воспита​ния специальной выносливости при высокой нагрузке - 3 занятия, равномерно расположенных в неделе; общая физическая подготов​ленность, в том числе и общая выносливость, поддерживается на до​стигнутом уровне двумя занятиями в неделю; двух занятий достаточ​но также для поддержания достигнутой гибкости, силы и быстроты.

Здесь нет возможности перечислить все средства тренировки и их оптимальную повторяемость в микроцикле. Важно, что любая зада​ча тренировки успешнее решается при оптимальном режиме повторе​ний по дням.

Оптимальная повторность по дням может измениться в зависимо​сти от условий выполнения упражнения. То же воспитание гибкости, но с отягощениями, уже нецелесообразно планировать ежедневно, луч​ше через день. Также и прыжковые упражнения, столь полезные при ежедневной тренировке без отягощений, можно делать лишь 3 раза в неделю, если положить штангу на плечи. Упражнения «на быстроту» нельзя выполнять бегуну подряд 3-4 дня зимой на снегу или летом на песке. Более эффективно делать это через день.

Для правильного сочетания работы и отдыха в тренировочном микроцикле чередуются предельные нагрузки в одних занятиях с ра​ботой, поддерживающей уровень тренированности - в других, и ак​тивном отдыхе - в третьих. Предельные нагрузки обычно включают​ся 1-2 раза в неделю, нагрузка, поддерживающая тренированность - два раза, а для активного отдыха большей частью достаточно одного раза в неделю.

Активный отдых применяется всякий раз, когда надо ускорить вос​становление организма после особенно большой нагрузки накануне. Величины нагрузки в течение недели во многих случаях изменяют​ся двойной волной. Однако в горных условиях, например, могут по​надобиться дополнительные дни отдыха; в очень жаркую погоду не всегда рациональна предельная нагрузка во второй волне и т.п.
Чередование различных тренировочных занятий, прикидок или соревнований, а также дней отдыха на протяжении микроцикла долж​но быть постоянным в течение продолжительного времени. Это соз​дает привычный режим, обеспечивающий высокую эффективность тренировки и стабильность спортивных достижений.

При пропуске тренировочных занятий по тем или иным причинам микроцикл не следует сдвигать на другие дни. Пропущенные трени​ровочные дни - это изъян одного цикла, и из-за этого не следует нару​шать привычный ритм тренировки по определенным дням недели.

Приступая к построению микроцикла распределяется по дням все, что включено в план тренировки на данный этап. Преж​де всего тренировочные занятия, исходя из их преимущественной на​правленности; после этого - содержание тренировки, исходя из опти​мального повторения разных упражнений; затем - уровень нагрузки по отдельным упражнениям и в целом на день.

Если тренировка проводится 2-3 раза в день, то аналогично запи​сывается содержание утренней, дневной и вечерней тренировки.

При составлении индивидуального недельного плана в него запи​сываются конкретные средства тренировки, величины нагрузок и дру​гие данные.

Установленный тренировочный цикл повторяется столько раз, сколько потребуется для решения задач подготовки на данном этапе (обычно 1,5-2 месяца в подготовительном периоде и 1-1,5 месяца в соревновательном).

В повторяемых циклах направленность занятий и упражнений со​храняются, но средства и методы разнообразятся, а объем и интен​сивность работы изменяются. Могут меняться и условия, в которых проводится тренировка.

После того как задачи для данного этапа тренировки решены и возможности микроцикла в значительной мере исчерпаны, переходят на новый цикл. Он может иметь другое число дней или оставаться прежним, главное - в его содержании, направленном на решение но​вых задач, на дальнейшее повышение подготовленности спортсменов. Фактически недельный цикл может сохраняться в течение года, но в связи с периодом и этапом тренировки, изменением подготовленно​сти спортсмена и многими другими условиями преимущественная на​правленность, средства, методы и нагрузки в занятиях должны соот​ветственно изменяться.

Взаимоотношение повторяемых циклов может быть различным. На одном этапе тренировки может понадобиться сохранить однород​ность микроциклов, если тренировочная программа выполняется на одинаковом уровне интенсивности и объема; на другом - увеличить нагрузку от цикла к циклу. Очень часто такое увеличение нагрузки осуществляется на протяжении трех микроциклов, а четвертый про​ходит со сниженной нагрузкой для полного восстановления организ​ма. Подобные четыре цикла многократно повторяются, но всякий раз на несколько более высоком уровне по нагрузке. Такое изменение нагрузки может быть и при двухцикловых повторениях: первый с очень большой нагрузкой, второй - с облегченной.

Может быть и постепенное, от цикла к циклу, снижение нагрузки, что характерно для заключительного периода тренировки.

Вполне допустима и другая, более сложная динамика в содержа​нии и нагрузке повторяемых микроциклов. Но складывается эта ди​намика на основе указанных сочетаний микроциклов. В построении тренировочных микроциклов не должно быть догматизма, механи​ческого выполнения того, что запланировано. Необходимо постоян​но вносить поправки в соответствии с состоянием спортсмена, усло​виями занятий и пр.

Микроциклы делятся на тренировочные и соревновательные.

Тренировочные микроциклы строятся таким образом, чтобы обес​печить наибольшее повышение уровня тренированности и развитие спортивной формы. Соревновательные циклы направлены на обес​печение наилучшей подготовки к определенному состязанию.

Соединяясь, микроциклы образуют этапы и периоды круглогодич​ной и многолетней тренировки. 
VI. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка спортсме​нов осуществляется на всех этапах спортивной деятельности. На каж​дом из них используются свои специфические средства и методы под​готовки.

На этапе начальной подготовки основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.

На этапе углубленной спортивной специализации (трениро​вочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки занимающихся, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

Программа теоретической подготовки отражает общие понятия системы физического воспитания, перспективы развития физической культу​ры и спорта в стране и воспитания спортсмена. В процессе специаль​ной теоретической подготовки спортсменов необходимо дать науч​ные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 
Спортсмен должен:

- знать задачи, стоящие перед ним;

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быст​роты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации круглогодичной трениров​ки, ее содержании, планировании перспективной многолетней трени​ровки;

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особеннос​ти непосредственной подготовки к ним и участия в них;

- вести учет тренировки и контроль за ней;

- анализировать спортивные и функциональные показатели;

- вести дневник тренировки.

Само определение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление слабых и сильных сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры показателей силы, выносливости, быстро​ты, гибкости, переносимости нагрузки, продолжительности процес​сов восстановления и т.п. также требуют больших знаний. В конеч​ном счете, управление процессом спортивной тренировки на ступени высшего мастерства должно осуществляться самим спортсменом. А это требует понимания процессов, происходящих в организме под влиянием тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, психо​логии, гигиены, биомеханики.

Вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также вошли в программу теоретической под​готовки. Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с осно​вами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде спорта.

Для теоретической подготовки спортсменов используются специ​ально организованные лекции и беседы по отдельным вопросам тех​ники, тактики и т.п., изучение занимающимися специальной литера​туры по вопросам теории и методики спорта, чтение спортивных га​зет и журналов, беседы с другими спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и тактикой во время соревно​ваний.

На первых тренировочных занятиях, во время объяснения упражнений, в паузах между ними тренер «настраивает» ученика на изучение избранного вида спорта, его техники, тактики.

Тренер организует специальные занятия по теоретической подго​товке, делает доклады, проводит беседы, встречи с известными мас​терами спорта и специалистами. Тренер постоянно следит за новин​ками спортивной литературы, знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной теоретической подготовки.
VII. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Целью тренировочного процесса наряду с достижением высокого спортивного результата должно быть всестороннее и гармоническое развитие личности. Добиваться реализации этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: научности; связи воспитания с жизнью; воспитания личности в коллективе; единства требования и уважения к личности; последовательности, систематич​ности и единства воспитательных воздействий; индивидуального и дифференцированного подхода; опоры на положительное в челове​ке. Руководствуясь этими принципами, тренер избирает необходимые методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и так​тика их использования должна основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и школе каждого за​нимающегося в спортивной секции, уровня его воспитанности.

Специфика воспитательной работы в спортивных школах в том, что тренер-преподаватель имеет для нее лишь время, отведенное на тренировочные занятия. В условиях тренировочного сбора или спортивно-оздоровительного лагеря он может использо​вать и свободное время. Воспитательная работа в спортивной школе практически связана с общеобразовательной школой и воспитатель​ной работой с семьями юных спортсменов.

Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы тренировочный процесс способствовал формированию сознательно​го, творческого отношения к труду, высокой организованности и тре​бовательности к себе, чувства ответственности за порученное дело, бережного отношения к месту проживания и отдыха, спортивным сооружениям, спортивной форме, инвентарю.

Главные воспитательные факторы:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-препода​вателя;

- четкая творческая организация тренировочной работы;
- формирование и укрепление коллектива;

- правильное моральное стимулирование;

- пример и товарищеская помощь (наставничество) более опыт​ных спортсменов;

- творческое участие спортсмена в составлении планов на очеред​ной этап подготовки и в обсуждении итогов его выполнения;

-товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;

- эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. Спортивным школам необходимо постоянно обновлять стенд спортивной славы, где представлены фотографии, призы, награды, завоеванные спортсменами школы за время ее существования. Это способствует воспитанию клубного патриотизма как одной из кон​кретных форм общего чувства патриотизма спортсмена.

Эффективными формами воспитательной работы может быть тор​жественное празднование дня открытия школы и выпуска учащихся, окончивших ее. Большую помощь в идейном воспитании молодых спортсменов окажут встречи с известными спортсменами. Во время проведения тренировочных сборов и спортивно-оздоровитель​ных лагерей используются как формы воспитательной работы собра​ния команды, митинги и ритуалы, встречи с ветеранами войн, труда и спорта.

Эти мероприятия несут прямое воспитательное воздействие на личность спортсмена, на рост его самосознания, чувство ответствен​ности.

Определенное место в воспитательной работе с юными спортсме​нами должно отводиться и соревнованиям. Наблюдая за выступлени​ями, проведением и высказываниями спортсмена, тренер может сде​лать вывод, насколько прочно сформировались у него морально-во​левые качества. Ведь именно напряженная атмосфера ответственных соревнований проверяет не только устойчивость спортивно-техничес​ких навыков, но и психологическую подготовленность спортсмена.

Поэтому тренер фиксирует в специальном журна​ле спортивные результаты своих воспитанников, комментировать их поведение во время соревнований, настраивать на занятие определен​ного места и на проявление конкретных волевых качеств, отмечать недостатки в психологической подготовке.

Комплексный подход к воспитанию юного спортсмена предполагает изучение, учет и исполь​зование всех факторов воздействия на личность не только в спорте, но и в быту. Разрабатывая план воспитательной работы, тренер дол​жен предусмотреть особенности бытового поведения учащихся, их учебной и общественной деятельности, факторы влияния на их пове​дение и убеждения, чтобы уметь максимально использовать, коорди​нировать, а в некоторых случаях и нейтрализовать это влияние.
VIII. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления в соревнованиях зависит от рационального построения всех взаимосвя​занных сторон подготовки спортсменов - технической, тактической, физической, теоретической и психологической. Формирование пси​хических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юношеском возрасте, и на тренера-преподавателя ложится обязанность использовать для этого средства и методы пси​хологического воздействия.

В процессе спортивной подготовки у спортсменов воспитываются те психические качества личности, которые способствуют овладению мастерством в избранном виде спорта, а также формируется психи​ческая готовность к конкретным соревнованиям.
Психическая подготовка спортсменов состоит из общей психической (круглогодичной) подготовки, психической подготовки к соревновани​ям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

ОБЩАЯ ПСИХИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ

Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе нравственных принципов.

В процессе психической подготовки формируются также специфи​ческие морально-психические качества: устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность при соблюдении тренировочного режима, чув​ство долга перед тренером и коллективом, чувство ответственности за выполнение плана - подготовки и результаты выступления в состя​заниях.

Тренер формирует у спортсменов такие важные качества, как об​щительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требо​вательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стрем​ление к самовоспитанию.

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тре​нировочного режима, а также в соревнованиях: целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки; настойчивость в овладении мас​терством в условиях больших нагрузок; смелость и самообладание в уп​ражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в труд​ных ситуациях соревнований; стойкость и выдержка при утомлении.

В процессе психической подготовки вырабатывается эмоциональ​ная устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в ус​ловиях соревнований.

Формируются положительные межличностные отношения (общие моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы.

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий круго​зор и эрудицию, способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и обобщению собствен​ного опыта и опыта других спортсменов.

К специализированным психическим функциям относятся:

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступления и конкурентов и др.);

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа);

- комплексные специализированные восприятия (чувство воды, планки, дистанции удара и др.);

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, распределение, переключение).
Средства и методы психолого-педагогических воздействий, приме​няемых для формирования личности и межличностных отношений

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности и групповых особенностях команды.

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, сове​ты, похвала, требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.
3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, обще​ственные и личные поручения.

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, консультаций, объяснений.

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов.

6. Воспитательное воздействие коллектива.

7. Совместные общественные мероприятия команды: формирова​ние и укрепление спортивных традиций команды; воздействие авто​ритетных людей, лидеров; коллективные обсуждения выполнения учебного и тренировочного планов, дисциплины и поведения спорт​сменов, итогов соревнований; организация шефства производствен​ных и других коллективов.

8. Организация целенаправленного воздействия литературы и ис​кусства.

9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня нагрузок.

10. Создание жестких условий тренировочного режима.

11. Моделирование соревновательных и предсоревновательных стрессо​вых ситуаций с применением психологических методов секундирования.

12. Участие в гандикапных состязаниях и прикидках.

ПСИХИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ К СОРЕВНОВАНИЯМ

Психическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разде​лов: общей - проводимой в течение всего года, и специальной - к кон​кретному соревнованию.

В ходе общей психической подготовки к соревнованиям формиру​ется высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в сорев​новательной обстановке.

При психической подготовке к конкретным соревнованиям вос​питывается специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выпол​нить во время выступления действия, необходимые для победы.

Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям осу​ществляется путем разъяснений цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого уровня психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психи​ческого состояния обучаемых, моделирования условий основных со​ревнований сезона, уменьшения действий внешних, отрицательно вли​яющих факторов, обучения приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ПСИХИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К КОНКРЕТНОМУ СОРЕВНОВАНИЮ

В процессе этой подготовки используются: общественное мнение коллектива для поддержания принятых целевых установок, уверен​ности и поощрения оптимальных мотивов выступления; моделиру​ются условия предстоящих соревнований и тактики борьбы с конк​ретными соперниками; проводятся беседы; применяются методы саморегуляции для настройки к предстоящему выступлению и опти​мизации психического напряжения. Перед выступлением применяются приемы секундирования в ходе контрольных прикидок.
УПРАВЛЕНИЕ НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКИМ 
ВОССТАНОВЛЕНИЕМ СПОРТСМЕНОВ

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанав​ливается психическая работоспособность после тренировок, соревно​вательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формирует​ся способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлече​ния, система аутовоздействий.
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ СРЕДСТВ И МЕТОДОВ ПСИХИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ЭТАПОВ И ПЕРИОДОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Средства и методы психолого-педагогических воздействий долж​ны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимуще​ственное значение.

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.

На этапе занятий тренировочных групп внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само​регуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаи​модействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической под​готовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки существует такое распреде​ление объектов психолого-педагогических воздействий.

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связан​ные с морально-психологическим просвещением спортсменов, воспита​нием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к соревно​ваниям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершен​ствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специ​альной психической и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы психичес​кой регуляции спортсменов.

В ходе тренировочных занятий также существует опреде​ленная тенденция в преимущественном применении некоторых средств и методов психолого-педагогического воздействия.

Вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и смешанного воздействия, направленные на раз​витие разных свойств личности юных спортсменов, сообщается ин​формация, способствующая развитию интеллекта и психических функ​ций.

В подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются спе​циализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само​регуляции, повышается уровень психической специальной готовно​сти спортсменов.

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Распределение средств и методов психической подготовки в реша​ющей степени зависит от психических особенностей спортсменов, за​дач индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
IX. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки долж​но быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагоги​ческие, психологические, медико-биологические.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педаго​гического и медико-биологического воздействия.

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются: 1) творческое использование тренировочных и соревновательных на​грузок; 2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благопри​ятных условий для протекания процесса восстановления; 3) оптималь​ная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование ин​тервалов отдыха между упражнениями; 4) применение средств и ме​тодов психорегулирующей тренировки. Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и активности самого спортсмена.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для юных спорт​сменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продол​жительность ночного сна после значительных тренировочных нагру​зок может быть увеличена до 9-10 часов за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-60 минут), осо​бенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обус​ловливает восстановление и поддержание спортивной работоспособ​ности на высоком уровне во второй половине дня. После тренировок и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пас​сивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагруз​кой, но создающие положительный эмоциональный фон.

Восстановительный пищевой рацион юных спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия ка​лорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и опти​мального соотношения как основных пищевых веществ, так и их ком​понентов.

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми угле​водами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшенич​ной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует вклю​чать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восста​новительные процессы.

Восстановительный рацион должен быть богат балластными ве​ществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрук​ты. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выве​дению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-ки​шечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная норма потребления воды и пова​ренной соли.

Между тренировками и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных про​цессов восстановления в организме спортсмена, особенно в подгото​вительном периоде, которые являются основой выработки новых ка​честв, как следствие развития адаптационных и компенсаторных ме​ханизмов, повышающих функциональный потолок спортсмена естественным путем.
X. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического воз​раста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Врачебный контроль за юными спортсменами, осуществляется си​лами врачей общеобразовательных школ и РДЮСШ. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

1. Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту груп​пу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физи​ческом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной под​готовленности.

2. Оценка физического развития проводится с учетом полового со​зревания, так как биологический возраст в большей степени опреде​ляет показатели физической подготовленности и работоспособно​сти, а также темпы их развития.

3. При оценке функционального состояния прежде всего анализиру​ют данные, полученные в состоянии покоя по отношению к возраст​ным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости легких, макси​мальной вентиляции легких и др.).

Следует отметить, что наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки, что будет способствовать повыше​нию качества учебно-тренировочного процесса.

XI. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики про​ведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, про​водится с целью получения учащимися звания инструктора-обществен​ника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобре​таются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теорети​ческих занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

XII. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

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

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

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

Соблюдать личную гигиену ( следить за чистотой тела, коротко остригать ногти).

При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии;

- травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию;

- выполнение упражнений без разминки.

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

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы.

При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.

Соблюдение данных требований обязательно для всех учащихся, занимающихся

на  спортивной площадке или стадионе

 

Требования безопасности перед началом занятий
Переодеться в спортивную одежду в раздевалке.

Не выходить на стадион без разрешения тренера или команды дежурного.

Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, выйти на стадион.

Провести разминку.

 

Требования безопасности во время занятий
При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку.

Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку.

Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки.

Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания.

Не производить метание без разрешения тренера-преподавателя, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.

Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для метания без разрешения тренера-преподавателя.

Не подавать снаряды для метания друг другу броском.

Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды тренера.

Не выполнять упражнения, не предусмотренные заданием.

Соблюдать дисциплину и порядок во время тренировки.

Не уходить с занятий без разрешения тренера.

 

Требования безопасности в аварийных ситуациях
При плохом самочувствии  и внезапном заболевании сообщить об этом тренеру.

В случае травматизма обратиться к тренеру, он окажет вам первую помощь.

При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, грозы), по указанию тренера быстро, без паники, покинуть спортивную площадку или стадион.

 

Требования безопасности по окончании занятий
Уходить со  спортивной площадки по команде тренера спокойно, не торопясь.

Вымыть с мылом руки, умыться. 

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

О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщить тренеру.
 

XIII. Построение недельного микроцикла соревновательной
подготовки (СП)

Тренировка по планам данного микроцикла заканчивается выступлением в соревнованиях. Соотношение специальных упражнений и число повторений зависит от задач и масштаба предстоящих соревнований: небольшие, средние, крупные - главные (см. табл. 1) Дни тренировок и разминок планируются от дня соревнований в обратном порядке. Основная задача заключается в подведении самочувствия и специальной работоспособности за счет индивидуального выбора средств микроцикла (ТП) до оптимального, а перед главными стартами до высшего уровня. 

Варианты построения подготовки к соревнованиям при окончании предшествующего микроцикла отдыхом или выступлением в соревновании.

Таблица 1.  Варианты оптимальной подготовки к соревнованиям
	Масштаб соревновании
	Дни недельного микроцикла

	
	7-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й

	Небольшие
	О
	Т-1
	Т-2
	Т-1
	О
	Т-2
	Р
	С

	
	С
	Т-4
	Т-2
	Т-1
	О
	МТ-2
	Р
	С

	Средние
	О
	Т-1
	Т-2
	Т-4
	МТ-6
	О
	Р
	С

	
	С
	Т-4
	Т-2
	МТ-1
	МТ-6
	О
	Р
	С

	Крупные
	О
	МТ-1
	МТ-2
	О
	МТ-6
	О
	Р
	С

	
	С
	МТ-4
	МТ-2
	О
	МТ-6
	О
	Р
	С


Т - тренировка (цифра после Т обозначает день недели);
М - меньшее число повторений в тренировке на 1/3-1/2;
Р - разминка;
С - соревнование;
О - отдых. 

При подготовке к небольшим - контрольным соревнованиям (7-й день микроцикла) накануне проводится разминка, сохранив содержание остальных дней микроцикла ТП. Если предшествующий микроцикл заканчивался небольшим соревнованием, то в 1-й день содержание тренировки Т-1 заменяется на Т-4, а в 5-й день нагрузку снизить. 

При подготовке к соревнованиям среднего уровня накануне проводится разминка и даётся отдых в 5-й день, в 4-й день снижается нагрузка по плану МТ-6 и далее 3,2,1 дни соответственно Т-4, Т-2, Т-1. После предшествующих соревнований поменять местами; в 1-й день - проводится тренировка Т-4, а в 3-й – снижается нагрузка по МТ-1. 

При подготовке к соревнованиям более высокого уровня сокращается содержание всех тренировок, в 3-й день - отдых, а после предшествующих небольших соревнований проводится в 1 день тренировка МТ-4. 

В конце соревновательного сезона в этом микроцикле тренировки могут чередоваться через день отдыха. 

Разминка накануне дня соревнования имеет существенное значение для создания устойчивого состояния спортсмена, лучшей работоспособности организма и как настройка на следующий день. 

Как правило, разминка состоит из медленного бега, обычных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений и соревновательного упражнения, в котором специализируется спортсмен, из упражнений на технику, на ритм движений, а также из двух-трех специальных скоростно-силовых упражнений с отягощением или партнером. Разминку целесообразно проводить в часы предстоящих соревнований, а если имеются квалификационные соревнования и забеги, то лучше в часы этих предварительных соревнований. 

При подготовке к ответственным соревнованиям учитываются следующие возможные обстоятельства:

· В случае усталости от своего вида соревновательное упражнение исключается из разминок и значительно сокращается объем и особенно интенсивность его выполнения в последнюю неделю.
·  При усталости от силовой подготовки специальные силовые упражнения исключаются из тренировки за 7-12 дней и могут быть включены в разминку накануне соревнований.
· Для восстановления силы мышц ног и увеличения тонуса следует сократить беговую подготовку и включать через день прыжковые упражнения в последние 7-10 дней. 

В подготовке девушек необходимо учитывать периодические изменения их работоспособности, особенно в силовых и прыжковых упражнениях, снижая интенсивность и объем или в особых случаях, исключая эти средства из тренировки. В остальных вопросах подготовка девушек принципиально не отличается от юношей. 

В зависимости от итогов выступления и календаря соревнований могут планироваться одна или две недели технической подготовки, а затем специальной физической подготовки небольшого объема, что является специальной подготовкой к следующим соревнованиям. 
XIV. ПОРЯДОК

ПРИЕМА НА ОБУЧЕНИЕ ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНЫМ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНЫМ

ПРОГРАММАМ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

1. Общие положения

1. Порядок приема на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по легкой атлетике (далее - Порядок) регламентирует прием граждан на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по легкой атлетике (далее - образовательная программа) на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения образовательной программы способности  по легкой атлетике (далее - поступающих), за счет средств соответствующего бюджета, по договорам с оплатой стоимости обучения с юридическими и (или) физическими лицами.

2. РДЮСШ объявляет прием граждан на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по легкой атлетике при наличии лицензии на осуществление образовательной деятельности.

3. При приеме граждан на обучение по программе требования к уровню их образования не предъявляются.

4. Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения  программы.

Для проведения индивидуального отбора поступающих РДЮСШ  проводит тестирование, а также  проводить предварительные просмотры, анкетирование, консультации в порядке, установленном РДЮСШ.

5. В целях организации приема и проведения индивидуального отбора поступающих в РДЮСШ создаются приемная и апелляционная комиссии.

Регламенты работы комиссий определяются локальным нормативным актом РДЮСШ. Составы комиссий утверждаются распорядительным актом РДЮСШ. В состав комиссий входят: председатель комиссии, заместитель председателя комиссии, члены комиссии. Секретарь комиссии может не входить в состав комиссий.

5.1. Председателем приемной комиссии является руководитель РДЮСШ или лицо, им уполномоченное.

Состав приемной комиссии (не менее пяти человек) формируется из числа тренерско-преподавательского состава, других педагогических и медицинских работников РДЮСШ, участвующих в реализации программы.

5.2. Председателем апелляционной комиссии является руководитель РДЮСШ (в случае, если он не является председателем приемной комиссии) или лицо, им уполномоченное.

Состав апелляционной комиссии (не менее трех человек) формируется из числа тренерско-преподавательского состава, других педагогических и медицинских работников образовательной организации, участвующих в реализации образовательных программ и не входящих в состав приемной комиссии.

6. При организации приема поступающих руководитель РДЮСШ обеспечивает соблюдение их прав, прав их законных представителей, установленных законодательством Российской Федерации, гласность и открытость работы приемной и апелляционной комиссий, объективность оценки способностей и склонностей поступающих.

7. Не позднее чем за месяц до начала приема документов РДЮСШ на своем информационном стенде и официальном сайте в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" размещает следующую информацию и документы с целью ознакомления с ними поступающих и их законных представителей:

копию устава РДЮСШ;

копию лицензии на осуществление образовательной деятельности (с приложениями);

локальные нормативные акты, регламентирующие организацию образовательного и тренировочного процессов по данной программе и программа спортивной подготовки;

условия работы приемной и апелляционной комиссий РДЮСШ;

количество бюджетных мест в соответствующем году по  программе (этапам, периодам обучения) и программе спортивной подготовки, а также количество вакантных мест для приема поступающих (при наличии);

сроки приема документов для обучения по программе в соответствующем году;

сроки проведения индивидуального отбора поступающих в соответствующем году;

формы отбора поступающих и его содержание  программы;

требования, предъявляемые к физическим (двигательным) способностям и к психологическим особенностям поступающих;

систему оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), применяемую при проведении индивидуального отбора поступающих;

условия и особенности проведения индивидуального отбора для поступающих с ограниченными возможностями здоровья;

правила подачи и рассмотрения апелляций по процедуре и (или) результатам индивидуального отбора поступающих;

сроки зачисления поступающих в РДЮСШ.

8. Количество поступающих на бюджетной основе для обучения по  программе определяется учредителем РДЮСШ в соответствии с государственным  заданием на оказание государственных  услуг.

РДЮСШ вправе осуществлять прием поступающих сверх установленного государственного  задания на оказание государственных  услуг на обучение на платной основе.

Сведения о порядке оказания платных образовательных услуг, в том числе информация о стоимости обучения по  программе, размещается РДЮСШ на своем информационном стенде и официальном сайте в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" в целях ознакомления с ними поступающих и их законных представителей.

9. Приемная комиссия РДЮСШ обеспечивает функционирование специальных телефонных линий, а также раздела сайта РДЮСШ в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" для оперативных ответов на обращения, связанные с приемом поступающих.

2. Организация приема поступающих.
10. Организация приема и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор осуществляются приемной комиссией РДЮСШ.

РДЮСШ самостоятельно устанавливает сроки приема документов в соответствующем году, но не позднее чем за месяц до проведения индивидуального отбора поступающих.

11. Прием в РДЮСШ на обучение по программе осуществляется по письменному заявлению поступающих, достигших 14-летнего возраста, или законных представителей поступающих.

В заявлении о приеме в РДЮСШ указываются следующие сведения:

наименование образовательной программы, на которую планируется поступление;

фамилия, имя и отчество (при наличии) поступающего;

дата рождения поступающего;

фамилия, имя и отчество (при наличии) законных представителей поступающего;

номера телефонов законных представителей поступающего (при наличии);

адрес места регистрации и (или) фактического места жительства поступающего.

В заявлении фиксируются факт ознакомления законных представителей с уставом РДЮСШ и ее локальными нормативными актами, а также согласие на проведение процедуры индивидуального отбора поступающего.

12. При подаче заявления представляются следующие документы:

копия свидетельства о рождении поступающего;

медицинские документы, подтверждающие отсутствие у поступающего противопоказаний для освоения образовательной программы по легкой атлетике;

фотографии поступающего (в количестве 2шт. и формате 3х4см).

13. На каждого поступающего заводится личное дело, в котором хранятся все сданные документы и материалы результатов индивидуального отбора.

Личные дела поступающих хранятся в РДЮСШ не менее трех месяцев с начала объявления приема в РДЮСШ.

3. Организация проведения индивидуального

отбора поступающих

14. Индивидуальный отбор поступающих в РДЮСШ проводит приемная комиссия.

РДЮСШ  устанавливает сроки проведения индивидуального отбора поступающих в соответствующем году, утверждаемые распорядительным актом РДЮСШ.

15. Индивидуальный отбор поступающих проводится в формах, предусмотренных РДЮСШ с целью зачисления лиц, обладающих способностями по легкой атлетике, необходимыми для освоения программы с учетом федерального стандарта спортивной подготовки.

16. Во время проведения индивидуального отбора поступающих присутствие посторонних лиц допускается только с разрешения руководителя РДЮСШ.

17. Результаты индивидуального отбора объявляются не позднее чем через три рабочих дня после его проведения.

Объявление указанных результатов осуществляется путем размещения пофамильного списка-рейтинга с указанием системы оценок, применяемой в РДЮСШ, и самих оценок (отметок, баллов, показателей в единицах измерения), полученных каждым поступающим по итогам индивидуального отбора.

Данные результаты размещаются на информационном стенде и на официальном сайте РДЮСШ в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" с учетом соблюдения законодательства Российской Федерации в области персональных данных.

18. РДЮСШ предусматривается проведение дополнительного отбора для лиц, не участвовавших в первоначальном индивидуальном отборе в установленные РДЮСШ сроки по уважительной причине, в пределах общего срока проведения индивидуального отбора поступающих.
4. Подача и рассмотрение апелляции.

Повторное проведение отбора поступающих

19. Законные представители поступающих вправе подать апелляцию по процедуре и (или) результатам проведения индивидуального отбора в апелляционную комиссию не позднее следующего рабочего дня после объявления результатов индивидуального отбора.

Апелляция рассматривается не позднее одного рабочего дня со дня ее подачи на заседании апелляционной комиссии, на которое приглашаются законные представители поступающих, подавшие апелляцию.

Для рассмотрения апелляции секретарь приемной комиссии направляет в апелляционную комиссию протоколы заседания приемной комиссии, результаты индивидуального отбора.

20. Апелляционная комиссия принимает решение о целесообразности или нецелесообразности повторного проведения индивидуального отбора в отношении поступающего, законные представители которого подали апелляцию.

Решение принимается большинством голосов членов апелляционной комиссии, участвующих в заседании, при обязательном присутствии председателя комиссии. При равном числе голосов председатель апелляционной комиссии обладает правом решающего голоса.

Решение апелляционной комиссии оформляется протоколом, подписывается председателем и доводится до сведения подавших апелляцию законных представителей поступающего под роспись в течение одного рабочего дня с момента принятия решения, после чего передается в приемную комиссию.

21. Повторное проведение индивидуального отбора поступающих проводится в течение трех рабочих дней со дня принятия решения о целесообразности такого отбора в присутствии не менее двух членов апелляционной комиссии.

22. Подача апелляции по процедуре проведения повторного индивидуального отбора поступающих не допускается.

5. Порядок зачисления и дополнительный прием поступающих

в РДЮСШ
23. Зачисление поступающих в РДЮСШ на обучение по  программе оформляется распорядительным актом РДЮСШ на основании решения приемной комиссии или апелляционной комиссии в сроки, установленные образовательной организацией.

24. При наличии мест, оставшихся вакантными после зачисления по результатам индивидуального отбора поступающих, учредитель может предоставить РДЮСШ право проводить дополнительный прием поступающих.

Зачисление на вакантные места проводится по результатам дополнительного индивидуального отбора.

25. Организация дополнительного приема и зачисления осуществляется в соответствии с локальными нормативными актами РДЮСШ, при этом сроки дополнительного приема поступающих публикуются на информационном стенде образовательной организации и на официальном сайте образовательной организации в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет".

26. Дополнительный индивидуальный отбор поступающих осуществляется в сроки, установленные РДЮСШ, в порядке, установленном главой III настоящего Порядка.
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