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I. Общие пололýепшя

1, ,ЩОПОЛНИТеЛЬН'Ul ОбРаЗОвательнiul программа спортивной подготовки по виду ýпорта
кЛегкая атлетикаl) (далее Прграмма) пt}едназначена для организilIии образовательной
деятеJьIIости по спортивной подготовке (легкau атлетикiD) с учетом совокупнооти минимtшьных
требований к спортивной подготовке, определенных федера.пьным стандартом спортивной
подготовки по виду спорта <<легкая атлетика), утвержденным прикiвом Минспорта России от lб
ноября 2022г. }lb 996 (далее - ФСсП).

2, Idелью Программы является достюкение спортивных результатов на основе
соблюдения спортивных и педагогических приЕципоВ В ребно-трнирвочном пРцессе в
условиlIх мЕоголетнего, круглогодичного и поэтапного проЦесса споргивной подготовки. Главная
задача учебно-тРенирвочНого прцесса-формИр*lние и развитИе творческих и спортивIlых
способностей детей, удовлетворяющие их индивидуiшьные потрбности в физичрском,
интеллекту'льном и нравственном совершенствовании, формирвание культуры здорвого образа
жизни,

rr, XapaKTepIrcTиKa дополнПтельной образоватнlьной программы спортивпой
подготовкп

3' Продолlсlтельность этilпов спортивной подготовки, ми.llимальный возраст лиц для
ЗаЧИСЛеН}Ш На ЭТаПЫ СПОРТИВНОй ПОДГОТОВКИ И минимtUIьное коJIичество лиц, прходящих
спортивную подготOвку В группllх на этапах спортивной подготовки по виду спорта <<легкая
атлетикa)).

Сроки реализацип этапов спортивной подготовки и возрастпые границы лиц, проходящихспортивную подготовку, количgство лпцr проходящих спортпвную подготовку в группах наэтапах спортпвной подготовкп по виду спорт8 <спегкап атлетпкаll

Этаrш спортlшной
подготовки

Этагr начаlьной подготовки

Учебно-треr*ровочrьй этап
(этап спортlшной спеrцлалr,rзацш)

Продолппtгель

ность

этшIов

(лет)

Мшлдчrашный возрасг
дJIя зачисJIениff на этап

(лgт)

Мr+пп,rа.тьная/макс

иM{}JIьH:UI

нzшолt{яемость

груIгr (человек)

J 9 l0/20

5 l2 8/l 6



4, объем допоJIнительной образовательной программы споргивной подготовlс.t

5. Виды (формы) обучения, примеtшющиеся цри реаJIизации дополнительнойобразовательной программы спортивIIой подготовки;
Учебно-треЕЕровочные з8нятия:
_ групповые;

- индивидуilльные; - смешанЕые.

Этаrы и го.Фl спортlлвной подrотовки

Этап начаlьной подготовки

Учебньтренпровочные шеропрпятпя:

Виды уrебно-треrшровочньrх

мероrrриятrй по этапам
стюртrшной подотовки (количество суток) (без yleTa
времени следовltlrrlя к месту проведения учебпо-
треIilФовочншх мероприятrй и обратrrо)

этап нача"тrьной

подготовки
Учебкотрешровочrшй этЙ

Учебно-треIlировочные мероцршшия
по поlFотOвке к мещдународным
спортивным соревновtlЕиr[м

Учебно-тренIФовочные мероприrIтиrI
по подготовке к чемпионатап{ Россrшц
первенствам Россrдл

Учебно-трелпровочные мероцриятия
по подготовке к лругим всероссrлlскшr
спортивным соревновalнияlчt

Учебно-треrлровочные мероприrIтия
по поlцотовке к фиrщшrьrшм
спортивным соревнованиям субьекта
рФ



физической поlFотовке.

Восстановиге*rоrе лrероприятия

Мер огrриятrая дrr" ко".rлексного
медшцrнского обследованиrI

кашпсулярtъй пФиод
трешФовочншх мероприятlй в год.

Просмотровые
мероприr{тиrl

требовашия к объему соревноватqJIьuой деятепьности по виду спорта ((легкая атлетика)

6.

основной формой ор*lнизации обучения и тренировок легкоатлетов явJUIется учебно-тренировочное занятие, Трнирвочный процесс в спорrивной школе прходит в соответствии сгодовым планом спортивной подготовки В течение всего календарЕого года и рассчитан gа 52недеJIи, из которых 49 недель тренирвочные зашlтия прводятся непосредственно в условияхспортивной школы и дополнительно 3 недель в условиях спортивного лагеря и поиндивидуальным планам спортивной подготовки. f[роведение спорIивных сорвнований
осуществляется в соответствии с к{rле}царным плilном массовых физrсульryрно-оздорвительны*
спортивных мероприrIтий Советского городского округа.

Вrады
соревновшшпi

Этап начапьной подотовки
У чебпотреrпry оБЙ Hult эта"

(этап
спортttвной спеrцшr.rзаrцm)
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Соотношение объемов учебньтрешпровочного процесса по впдам спортивнойподготовки на этапах спортпвной подготовкп по впду спорта <спегкая атлетика> дляспортивной дисцип.гtипы лёгкая атлетикп

Годовой учебньтренировочный план для спортивной дисциплины
атлетика

Этшш и го.Фr сrор"*rоt ЙЬ;*"-"
этапrичшьной

подгоювкии
Учебно-треrrировочrшй

этап
(этаrr спортrшной
спеrиа_пизаши)

фrДическая;"д."r"*ц"о
пеIцлаJьная фlвическая .rод"оrо"*u б
частие в спортивных соревнования- ("/")

exниtlecкшr подготовка (О/о)

гическаrI поlготов ка(о/о)

и судеЙская практш(а (О/о)

ие, медико-биологические,

лёгкая

Вrrдщ спортивной
по.щотовки и иные

мероцриrlтиrl

этап начапьнй

Недqrrьнsя,rа"руз*, в ч8сах

Irапоrrпяемо*, .руоо G*.""-)

с.rеruпаrr"rrа" qrпзййй



Тактическая, подготовка
теоретическм поltrотовка
псrасологическм
по.щотовка

Медшцшrские, медико-
биологrrческие
мероприятия

восстшrоврrтельrше
мероприятия

КоIrгро.шrые мерогtриrlти,I

Общее коJIичество часов в год.

ГОДОВОЙ УЧПВНО,ТРЕНИРОК)ЧЕЫЙ IIЛАШ

для групт 
t?чал?ноЯ подготовки обрения (52

(дЕгкАя Атлп,тикА)

Ns
п/п

Разделы ,одго,.оuкr, Кол-
во

часов

недели
мЕсяшы

09 t0 l1

п
l2 01 02 03 04 05 06 07 08

1 Общu, фl.вическая
подготовка

1з0 10 10 lz 9 10 10 l2 10 12 12 l1
2 45 4 4 3 J 2 5 5 J J 5 5 3

J техrпrческая
поlготовка

35 J 4

0

J J 2 J J J J J 2 J

4 Участие в
сор€внqваниrtх

0 0 0

т

0

,

0 0 0 0 0 0 0 0
5 Теоретическая,

тtlктиrlескuш,
псIDaологическая
по.щотовка

l8 2 2 2 2 2 2 2 0 0 0

6 Инструкторска.гГ
судейскм практика

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

7 Медщшrск"е, йе,дl",о-
биологические,
восстtlновитеJIьные
мероприятия, т9gI,иров
анио и контроJIь.

6 l 1 l 112

8 Трешлровочлшrg iборьr По согл
По согл

9 Иrцlшl.лд5ч альная
работа

nlillnl

лсовttнию

количество ч:юов zv zv lU z|) lб 20 20 20 19 2(l 20 19
LJ*
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годовой учпвпо.трЕнировочный IUIAH

дJIя групп обрения (52 недели)

л|ь

гrlп
Раздеrы .rодгоrоuЙ Кол-

во
чаоов

мЕсяцы
09 10 1l l2 0l 02 03 04 05 0б 07 08

1 Общая физlлческая
подготовка

l58 15

г

т

t5 l4 10 10 |2 L2 12 11 lб 16 15

2 66 5 6 7 6 8 6 5 5 5 4 4

J техrическая
по.щотовка

50 J J 6 7 J 5 6 6 J _, J

4 Участие в
сорецновilни,гх

8 l t l l l l l l
5 Теоретическая,

т:lктическЕlя,
псIФ(олог[нескаI
по.щотовка

24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

6 Инструкторск.uI и
судейская практика

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 Медпцдrскиq медико-

биологические,
восстЕlновитеJIьные
мер оприJIтия, тестIФов
tлние и KqЕгpojlb.

6 l l 1 1 2

8 fpellltpoBo"*ra сбоо",
9 Иrцивидrа.шная

_рФqrа
ко.тптчество часов JLL 26 26 26 26 26 26 2!"6 26 26

I
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годовой учшвнотрвIIшровочный Itплн
для учебно тренировочных групп 1-3 годя обучения (52 недели)

N!
г/п

Раздеrш поlготовки Кол-
во

часов

мЕсяцы
09 10 1l 12

ю

ю

0l 02 0з 04 05 0б 07 08
1 общая фшическая

подготовка
l50 15 |2 l0 ll

ю

9 l0 10 10 l7 18 18

z l07 "| l0 l0 l0 10 1l 9 7 6 7
J техrическм

по.щотовка
I12 1l 9 1l l0

;J

10 10 10 10 I0 9 6 6
4 Участие в

сорецнованиях
l9 2

,

т

l 2 t 3 2 2 3 0 0 0
5 Теорегическая,

тtlктическм,
психологическаlI
подготовка

42 5 J 4 5 5 4 5 J 1 J 2

6 Инструкторска,I и
судейская практика

19 2 2 2

б

2

б

2 2 l 2 1 l 1

7 Медпрпrскиq медлко-
биологические,
восстrlновитеJIьные
мер оrtриr{тиrt, тестIФов
tлние и коЕтроль.

l9 l 0 l 0 1 0 2 4 5 5

8 ТDеrrртппвп.r*ri .6ъ_.
9 Индшид/:rльншI

аqlбота
ко.шrчество часов 39 з9 39 39 з9 39 39 39 39 з9 з9 з9
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ГОДОВОЙ УЧЕБНО_ТРЕНИРОВОtIНЫЙ IUIAH

лля учебно тренировочных групп 4-5 года обучения (52 нелели)
}l}
г/п

Раздеrш 
"одгой**" Кол-

во
часов

мЕсяtIы
09 10 1l |2 01 02 03 04 05 06 07 08

l Обща, фкзическая
подготовка

|25 l) ll 9 8 9 9 10 l0 8 8 l2 16

2 lб8 ll lб

й

14 14 l4 14 lб 15 l5 l5 l1 13

J техrическая
поlцотовка

l62 l2 l5

т

l5

т

а

;J

15 14 13 l5 15 l2 l2 8

4 Участие в
сорецнованI,пях

з7 4 l z

Б

5

5 4 5 6 J 0 0
5 Теоретическая,

тtlктическ{lrl,
псI,D(ологшIескffr
подготовка

63 6 6 6 6 4 4 4 6 6 J

26 Инструкторскtul и
судейская прtжтика

Jl J 1 5 3 4 J J ,5 2 0
7 Медrдщrrские, мед;r<о-

биологические,
восстановитеJБные
мероприятия,тестц)ов
aril{e ц KolrTpojlb.

з2 l l 1 l l l 1 0 l ., 9 l2

8 Трешrровочrше сборы
9 Иrrдвидrаrьная

работа
количоство часо )z ý) 52 52 52 5.2 52 52

JZ
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НапраьгIение работы

Профорпеятацrоrr", дептмьность
дейская практика чiютие в спортивньIх copeBнoBaнplrlx разr-r"о"о

, в paмKrlx котOрьж преlýrсмотрено:
прiжтиI{есКое и TeopeтI+recкoe кзучение цравиJI

)порта и терминологrлц rrрпrятой в вlлде спорта;
-rrриобретеr*rе нrвыков судейства и проведения

соревновшшпi в качесrве помопЕrика
судьи и помопЕlика секретаря

rриобрегеr*rе Ilавыков с:мостоят9Jьного судейства

формr.rроваrие увrDк}fгеJБного отношениrI к

течение года,

-освоение навшков оргашrзilцrи и проведеншI

коЕспекта учебно-треrпryовоllного
в соответствшr с постаыtенной задачей

формlровашае сюIонности к педагогшrеской работе;

вание сознатеJъного отношения к уrебно-
и соревноватеJIьному цроцессу.

течение года

гашваIия ипроведение

формrrровшше здорового

здоровья и спорта' в p:t}.rкax которых

формr4овшrие знfi{Id и yMeнrпi в rроведеrrlпл дней

течение года.

_проведение акщй по формированию здорового
образа жизнIl

Решп,r питания и oTдIxa
процессы -формrрованис }rавыков гравцIьного
режима дшL с учетом спортивного режима
(гtродоrпюrгс.rьности 1чебно-lренировочного
процесса, периодов сна' отlщrх4 восстановIrтеJIьньrх
мероприятlй после трешФовкI4 опгимluьfiоs
rпrгагпле,прфипiжтика перqдOмлеfIия и травм,
знilние способов закiulиванил и укреппениrI
lшtлtрлrгега).

В течеrп,rе года
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Патрпотпчоýкое воспЕтанпе

ТоорсплческаJI подгOтовка
(восгшгаrме пilтр иотизма
чувства отвеtýтвенности
поред Родшrой, гордости
свой крайц свою Родшry.)
Традшllал спорта в
современном обrrцестве,

Беседы, встречц мФоtФияпrя с пригJЕлшением
именктых спортсменов, тренеров и вЕгФiлнов
спорта.

В течение года.

Практическм поlцотовка участие в физrсульryрньж и спортивномiюсовых
мероприятиях, спортивньD( Фревнованнщ в том
числе в параддь церемониD( отrФытия (закрытия),
кlrражде[п{я Im указанньD( мероприятиD(.

В течелпrе года,

Развитие творческого мьпIшеЕия
Практическм поlцотOвка
(Формlтроваrпrе умеrпй и
навыков, способствующrок
достюкению спортивных
результатов)

выступлеш{я д.п,я Об}лrающlаgся, направленные на:
- формlтрование уменrй и навыков,
способствующ}fi достюкению спортивных
результатов;
-развитие наваыков юнюt спортсшеfiов и }D(

мотиваrцrи к формr.rровllнию lryльтуры спортивного
поведения, воспитание толерантности и
взitимоувФкения;

- правомерное поведение болеrrьшцlшсов;

- расIIJIФение общего IФугозора юньD( споргсменов

Семrаrrары, масr€р-кпассы, покд]атеJIьЕые в теченrrе года.

7. План мероприятий, направJIенный на предотВращение доппнга в
спортеиборьбусним.

Теорегическrя ч8сть

В соответствии с ч,2 ст. 34.3 Фелерального закона от 4 декаб ря 2Оа7 г. М329-ФЗ (о
физической культуре и спорте в Российской Федерацип> организации, осуществJIяющие

спортивнУю подготОвку, обязапы ре{lJIиЗовывать меры по предотвращению допинга в спорте и
борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лица}ли, прходяшими спорlивную подготовку,
заЕятия, на которЫх до ниХ доводятсЯ сведениЯ о последСтвиях допинга в спорте дJlя здоровья
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых прllвил; зцакомить Лиц,

проходящих спорIивную подгOтовку под роспись с локальными нормативными актами,

связанными с осуществл9Еием спортивной подготовки, а ftlloкe с антидопинговыми правилами по
соответствуюшр{м виду или видам спорта.

меDы. направленные на поедотъDащсние применения допинга в спорте и бооьбе с ним.
вкJIючtlют следующие мероприятия:

П ежегодное обуrение ответственных за

осуществJIяющих спортивную подготовку;

антидопиttговое обучение в организациях,
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П П ежегоднtлля оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс явJUIется основополагающим и универсttльным

докумsнтом, на которм основывается Всемирная антидопинговIш программа в спорте.

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по

которым проводятся соревновани* Спортсмены принимают эти правила как условие участия в

соревнованиях и обязаны их соблюдать.

,Щопинг опредеJIяется мк совершение одного иJIи нескольких нарушений антидопинговых

правил. К нарушсниям антиJIопинговых правил относятся:

П Наличие запрещенной субстшrции, или се метаболитов, ипи маркеров в пробе, взятой У

спортсмена.

П ИспольЗование или попЫтка использования спорtсменом зашрещенной субстанции иJIи

запр9щенного метода.

П Укrrонение, откlu} или неявка спорrсмена на прцеДУРУ сдачи проб.

п Нарушение спортсменом порядка предоставления информачии о местонахождении.

П Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющеЙ допинг-контроJIя со

стороны спортсмеца или иного лица.

п обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена

или персонщIа спортсмена.

п Распространение иJIи попыжа распрстрtlнениrl лrобой запрщенной субстанции или

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

П Назначение или попытка нtвначения спортсменом иJIи иным Лицом любому спортсмену в

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрýщенного метOда, или нaвначение

или поIштка нuu}начения любому спортсмену во внесоревновательнOм периоде запрщенной

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный периол.

П СО1"lастие иJIи попытка соучастия со стороны споргсмена или иного JIица.

п Запрещенное сотрудничество со сторны споргсмена или иного лица.

п ,щействия спортсмена или иного лица, н:lправленные на воспрепятствование или

преследование за предоставление информачии уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует (принцип строгой ответственности>. Персональной

обязанноСтью кiDкдОго спортсмена явJIяется недопущение попада}шя зaшрещенной субстанции в

его организм, а таюке неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое

агентство обращает особое внимание на использовllние спортýменами пищевых добавок, так как
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во многих странах IIравительства не регулируют ооответствующим образом ж производство. Это
03начает, чт0 ингреДиенты, входящие в состаВ препарата, моryт не соответствовать субстанциям,

укlванным на его упаковке.

информаlц,rя о видах нарушений антлцопинговых правиJI, сервисах по проверке препаратов,

рисках использоВания биологически-активных добавоц прцедурс допинг-контроJIя, а таюке о
документах, регламентирующих аЕгидопинговую деятельность, доJDкна быть размещена на
информационном стенде органи3ации, осуществляюIцей спортивную подготовку, Таюко, доJDкен
быть акту,lJIизирован раздел кАrrтидопинг> на саЁгге организации со всgми необходимыми
материалами и ссылками на сайт РАА (ФУСАДА>>.

План антидопинговых мероприятшй

'Обращае" внимание на т0, что прхохцение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраст8 не мепее 7 лет. Лlяспортсменов '| -l2 лет на поргале онлайн-образования русАдД с 2а22 г, досгупен Ошлпйш-курс по ценшостямчистого спорта, ДJя споргсменов 13 лgт и старше на портzuIе онлайнюбразования русддд доступенДrrтидопинговый онлаЙнкУРС.

Спортсмены Вшд проrр8ммы

ответствен
пый за

проведение
мероприятн

я

РекомеrцаIцrи по
проведсЕrrю
мероприятия

Этап
начальпой
подготовки

l.Теоретическое
занятие

<Щеrшости
спорта,

Чеотная игра)

отвстствен
ный зд

антпдошшг
овое

обеспечение

в реfиопе

1разв
Предоставлеrтrе отчgrа

о проведёrшом
мероприятии

Аrrтидоrпптовая
<Играй честно)

ответствеп
ньй за

аптrrдоппнг
овое

обеспечепше

Проведеrше викторины
на спортивньD(
мероприятиrtх.

3. оrшаfui
обучеrме на
сайге РУСАДАl

Спортсмен 1разв

Прохохцеrпrе оrrлаrlн-

чrрса *это

н€отъеrплемаrl часть
системы

антцдоrппгового
образоватrrя.

Ссылка на
образоватеrьrшrй пурс :

https://newrTsada. tTiag

onal.net

Тема
Срокп

прOведе
нця

ГIо

назначеrt

ию
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4,Родкгепьское
собршпле

<<Роль родrrгелей
в цроцессе

формr.rроваrшая
шrrr4доrппго вой

куJIьтуры))

Тренер-
преподаватеjIь 1-2 раза ч

год

Вк.rлочить в повестху
дня родшIýJБского
собршrия вопрос по

антrцопшгу.
использовать памятки

Nя
родрrгелей, Научrгь

родIIЕпей
поJьзоваться
сервисом по

проверке препаратов rrа
сай,ге РАА кРУСАДА>:

http ://list. rusada. ru/
(приложеrше Nл2),

Собршмя можно
провод.ть в оrшйн
формате с покilrом

презекIшп.{и
(rrршrожения Nр3 и
Л}4). ОбязатеJьное

предоспlвJIение краткого
описатеJьного отчета
(независимо от формата

проведения

родрrгельского
собраrпrя) и 2-3 фото.

Трепировочпыi
lтап (этап
спортпвпой
специализrцпи)

l.оrшаfrr
обучеrие tи
сайгс
русшА'

Спортсмен l раз в год

Прохоrrсдеrше оrшаfлн-

курса * это
ноотъемлемаI часть

системы
fflтIцопингового

образоваrл.rя.

ссылпса на
образовате,пьrшй курс :

https : //пеwтu sada.tri ag
onal.net

2,дкпшогшrrг
oBа,I викториrв кИграй честноD

0тветствеп
пьй за

пшпrдопtlЕг
овOе

обеспечеrrпе,

По
rmзначеп

ию

Проведетше викторины
на спортивньIх
мероприяти,гх.

' Обращаем внимание на то, что прхождение онлайн-ryрса РУСАДА возможно с возраста не Mellee 7 лет. Для
спортýменоВ '7 -l2 лq на портале онлайн-обрщования русАдА с2о22 г. доступен Оплайн-курс по ценностям
чистого спорта. ,Щля споргсменов l3 лет и ст&рше на портале онлайн-образования русАдА доступен дrrгидопинговый
онлайн_rqурс.
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3.CeMKrap дlя
спортсменов и
тренеров -
rtреподавателей

<Виды
нарушеrпй

штп.лдопшrговь[х

правrrпD

<Проверка
лекарственн ьгх
средgтв))

ответствен
пьй за

аIfтпдоппнг
овое

обеспечение

1-2 раза
в год

согласовать с
ответственным за
а}тп{дошц{rовое
обеспечеюrе

ДлЯ со3даниЯ среды, свободной от допиЕга, и поддsржания урвня образованности
спортсменов и персонаJIа спортсмеЕов, на постоянной основе, необходимо реализовывать
образовательные прграммы со спортсмеЕами и перонirлом спортсменов на обязательной основе
в соответствии с ежегодным планом-графиком alнтидопинговых мерприJIтий в организации,
осуществJuIющей спортивную подготовку.

0предшеншя термшцов

Антпдопинговая деятепьность - антидопинговое образование и инфрмирование,
плЕlнирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестированая, управление
Биологическим паспортом спортсмена, прведение тестирвания, организация анализа проб, сбор
информации и проведение рiюследований, обработка запрсов на поJryчение Разрешеttия на
терапевтическое исполь3ование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения
применяемых последст,вий нарушений, а таюке иные мерприятиrtr, связанные с борьбой с
допингом, которые осуществJIя,ются антидопинговой органи3ацией или от ее имени в порядке

установленноМ ВсемирнЫй антидоПинговый кодексоМ и (или) междуIlаРдными стандартами.

Антидопинговая оргаЕизация - ВАдА шпr Подписавшаяся сторона, ответственнiш за
принятие правил, направленных на иЕициирование, внедрение и реaшизацию любой части
процесса

Щопинг-кОнтроJIя, В частностИ, Антидопинговыми организациями явJIяются Международный

олимпийский комитет, Международньй паршtимпийский комрrгет, другие Организаторы крупных
спортивных мероприятнiа, которые проводят Тестирвание на своих Спортивных мероприятиях,

международные федерации и F{ациональt{ые аЕтидопинговьIе организации,

ВдДд - Всемирное аIIтидош{нговое lгснтство.

внесоревповатqльшый период * любой период, коюрый не является соревновательным.
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ВсемирнЫй днтlцОпинговыЙ КодекС (Кодекс) - основоПолагающий и универсальный
документ, на которм основывается Всемирнitя антидопинговая пргрмма в спорте, Щель Колекса
закJIючается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения
основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субсrанция - любая субстанция иJIи кпасс субстанций, приведенных в
Запрещенном списке,

ЗапрещеНный спиСок - спиСок, устанавливающий перчень Запрщенньж субстанций и
Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой MeToJ(, приведенный в Запрещенном списке.

персонал спортсмена - любой тренерпреподаватель, инструктор, менеджер, агент, персонаJI
команды, официальное лицо, медицинский, пара-медицинсtо.tй персонаJI, рдитеJIь или любое иное

лицо, работающие со спортсменом, окlвываюшие ему медицинскую помоIць или
помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

русАдА - Российское антидопишговое агентство <Фусддfu,
соревноватqпьный период - период, начинllющийся в 23:59 накануне дня спортивного

соревновани[, на котором запланировано участие спортсменъ и заканчиваюшшйся в момент
окончаЕия соревнования или процесса отбора прб, относящегося к данному соревнованию, в

зависимости от того> что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на междупародном уровне (как это

установлено каждоЙ Междунардной федерацией) или национlшьном уровне (как это установлено
каждой НационалЬной антидопинговой орI.анизацией). ДнтидопинговtUI органшация имеет право
по собственному усмотрению применятъ антидопинговые прitвила к Спортсмену, который не
явJUIется Спортсменом ни международного, Еи национtlльного уровня, распросIраняя на него
определение кСпортсменD. В отношении Спортсменов, которые не явJUIютýя Спортсменами Еи
международного, ни национtl"льного уровня, АrпидопинговiUI организация может действовать
следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще;

tlнtшизировать Пробы не на весь перечень Запрщенных субстанций; требовать предоставл9ния

меньшего количества информаuии о местонахождении или вообще не трбовать ее

предоставления; не требовать заблаговрменной подачи зепрсов на Разрешения на
терапевтическое использование. Однако если Спорсмен, находящийся под юрисдишдией

Антидопинговой организации и выступающий на урвне ниже мещдунардного и национального,

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1,2,З или 2.5, то к
нему примеЕяются Посrlедствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 ч 2.9,а также
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для проведенпя информациоttных и образовательных прграмм Спорсменом явJulется любое
Лицо, занимающееся спортом поД юрисдикцией любой Подписавшейся сторны, правитеJъств&
или другой спортивЕой организачии, которая приняла Кодекс.

9. Инетрукторская и судейская практпка

НавыкИ работЫ иrrструктОра осваиваются на уrебно-тренировочЕом этапе спортивной
подготовки (этале опортивной опециализации). На этапе совершенствования спортивного
мастерства эти навыки закрепляются.

занимающиеся, работая в качеýтве помощника тренера-преподаватеJIя, доJDкны уметь
подбирать упр{Dкнения для р&lминки, составJIять конспекты занятий, комплексы тренировочных

упр{Dкнений, проводить учебно-тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и
учебно-тРенировочНого этапа (этапа спортивной специализаrши),

на этапах учебно-тренирвочного и спортивного совершенствоваfiиrt мастерства
занимllющиеся привлекаются к сулейству школьных, межшкольныц городских соревнований в
качестве судей, Они долIltсtы знать правила соревнований, обязанности судей, рабоry секретариата,
а также правила оценки упрЕDкнений, выпоJIненных зllним:lющимися.

Результатом инструкгорской и сулейской практики доJDкЕо явJIяться присвоеItие
занимающимся групп совершенствования споргивного мастертва званий инструкторов по спорту
и сулей по спорту.

супейская категория присваивается после прхождения сулейского семинара и сдачи
экзамена.

10. П;rан медпцинских, медикO-биологпческих мероприятий и применешия

восстановитqпьных средств

врачебный контроль цредусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе

уrебно-тренировочных:}анятI,tй, во время спортlfвных сборов, соревновtlний и вкпючает:

П оценку организации и методики прведения учебно-тренировочных занятий с учетом
возраста, пола, состояния здорвья, общей физической подготовленности и тренированЕости

заЕимающихся;

п оценку воздействия физических нагрузок на организм занимающихся;

П проверку условий санитарно-гигиенического содержания меют прведения занятий,

оборулованиJl, а таюке споргивной одежды и обуви занимающихся;

п соблюдение мер прфилактики спортивного травматизма, выполнение правил

техники безопаснос,ги.
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Психологический контроль вкJIючает совоIqупность поt<азателей средств, методов,

мероприятий относительно индивидуaльно-типологических особенностей занимающихся, их
общих и специальных психомоторных способностей, психичеýких состояний? прявJIяемых в

экстремщIьЕьж (стрссовых) условиях соревнований.

ПсихологИческаЯ подготовленность занимающихся измеЕяется в прцессе спортивной

подготовки и подлежит качýственной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного

контроJIя. Психологическая подготовленность занимающ}rхся предусма1риваст такие направления

как:

t] формированис мотивации занятий спортом;

П воспицlние волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузrса;

r] аутогеннм, идеомоторная, психомышечнtш тренирвка;

П совершенствованиебыстротыреагированиJI;

п совершенствованиеспециальньrхуменийинавыков;

п реryлированиепсихологическойнапршкенностив стрессовыхситуациях;

п вьrработкатолерантности к эмоционaльномустр€ссу;

П управлениепредстартовыми состояниями.

В процесСе контроJIя психологической подготовленности оценивают следующее:

п JIичностные и морЕlJIьно-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких

спортивных результатов на соревнованиях (способнооть к лидерству, мотивация на

достI,DкенИе наивысшсгО спортивноtЮ результата, умение концеЕцрировать все силы,

способность к пернесgнию высоких нагрузок, эмоционttльная усmйчивость, способность к
самоконтролю и др,);

П стабильность выступлениJI на соровновониях с участием соперников высокой

квалификации, умение покalзывать лучlцие результаты на главных соревнованиях,

П объеМ и сосредоТоченностЬ впиманиЯ в рaзличньж соревновательных ситуациях,

п способность управлять уровнем возбужления непосредственно перед и в ходе

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуацшм);

П степень восприrIтиJ{ параметров двIокений (визуальных, кинетических), способность

к психической рryляции мышечной коорлинации, восприятию и перработке информации;

п возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных

ракций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию
опережающих решений в условиях дефицита времеци И Др.
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Биохимический контроль вкпючает;

п текушше обследования;

Е этапныекомплексныеобследования;

П углубленныекомшIексныеобследования;

п обследоваrия соревновательной деятеJьности.

10. 1 IIсихологические средствs восстановлешия

ПсихологИческие средства восстановЛения позВоJIяюТ снизитЬ уровенЬ напрлкенности у
занимающихся, устранить состояние психической угнетýнности или повышенной возбудимости,

ускорить восстановление энергозатрат.

при этом широко примешtются психологические средства, основанные на воздействии

словом: убеждение, внушение? деактуалИзация, формирвание (внутренних опорD,

рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко примеrrяются

комплексные методы релаксаIши и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной,

пс}D(ореryJIирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной трнирвок.

СтратегиЯ и такгика применения средств восстановления и повышения опоривной

работоспособности в подготовке зчlним{lюцlихся зависит от следуюцшх факторов: задач,

определенных дJIя выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста,

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВJIеННОСТИ, фУr*ц"оrаоьного состояния занимающихся; нtlпрвлеЕности,

объема и интенсивности тренирвочных нагрузок; готовности к достIакеIIию наивысшего

спортивного результата.

10.2 Применение восстановптепьных средств

.Щля восстановления работоспособности зilнимающихся необходимо использовать широкий

бруг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с yreToM

возраста, ква.тlификации и индивидуauьных особенностей занимающегося.

Учебно-тренирвочный этап (этап споргивной специilлизаrrии) (до 2-х лет подготовки) -

восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем:

чередованием тренировоIIных дней и дней отдых4' постЕпенным возрстltнием объема и

интенсивности тренировочных нагрузок; прведением занятий в игрвой форме. К гигиеническим

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные прцедуры зtlкt}ливающего характера,

прогулки на свежем воздухе.

Учебно-тренировочный этап (этап спорIивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) -

основными средствами восстаноВленпя, явJtяетсЯ рационrrльное построение тренировки и

соответствие ее объема и интенсивности фркциональному состоянию оргЕlнизма занимающегося,



20

Ееобходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыхiл как в отдельном учебно-тренировочном
занятии, тtж и на этапах годичного цикJIа. Гигиенические средства восстановления используются
те же, что и лля учебно-тренирвочного этапа (этаги спортивной специшtизаrии) l-го и 2-го годов
подготовки.

из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психпческого состояния
занимающихся при подготовке и уuстии в соревнованиях, использ)iются методы: внушение,
ýпеци{uьные дыхатеjъные упракнениJI, отвлекающие беседы.

из медико-биологических средсгв восстановления: витаминизация, физиотерапия,
гидртерапиЩ все виды массажа, русская парная баня и сауЕа,

На этапе совершенствовЕlния спортивного мастертва с рстом объема специа.ltьной

физической подготовки и количеýтва сорвнований увеличивается время, отводимое на

восстановление организма заним{шощихся. ,щополнительными средствами моryт быть

перекlIючения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование трснирвочных

нtгрузок' объема и интенсивности, изменение прдолжительности IIериодоВ отдыха и

тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необходимо комшIексное применение всех

средств восстановления (гпгиенические, психологические, медико-биологичсские). При этом

следует )литывать некоторые общие закономорности и влияние этих средств на органIrзм

занимающегося. Постоянное применение одного и того же средства умеЕьшает

восстановительный эффект, так как организм адагIтируется к средствам локаJIьного воздействия. К

ср9дствам общего воздействия (русская парнiut баrи, сауна в сочетании с водными прцедурами,

общий ручной масса]к и Т.Д.) адапгация происходит поGтепенно. В эmй связи использование

комплексц а не отдеJIьЕых воссташовIlтýjIьных средств дает больший эффкг, При составлении

восстановИтельны)( комIшексОв следуеТ помн[lть, что вцачалс н4дО примýttять сFдства общего

воздействия, а затем - локального, Комплексное использование рЕвнообразных восстановительных

средств в полном объеме необходимо после высоких тренирвочных нагрузок и в

соревновательном периоде. При выборе воостllновительных средств особое внимание необходимо

удеJUIть индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок

3анимающимися. Щля этой цели моryт служить субъекпавные ощущениlI зtlнимаюrцихся, а также
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объективные покватели (ЧСС, частота и глубина дыхаЕия, цвет кожных покровов, интенсивность

потоотделения и др.).

ПDимерные комrr.пексы основных сDедств восстанов.пения

Время проведения Средtства восстirновления

После утреrшей трснирOвки гигиеничесшй дущ влal]кные обтиршпrя с последtующим

растIФанием сухrпд полотеш{ем,

После трешФовочньгх нагрузок гlгиеrпаческrй дrш
комIUlексы средств, рекомеIrд/емые врачом

}п{д{вцryашно - массаэк. УВЧ-твраrшя, тептшй .ryш;
саунц масса)к

III. Сшстема коштропп

11,По итогам освоениJ[ Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу,

проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие требования к

результатам прохождения Программы, в том числе, к }цастию в споргивных соревнованиях:

11.1. На эт8пе начаJIьIIой подготовки:

изучить основы безопасного поведешия при заняш.lях спортом;

повысить урвень физической подготовленности;

овладеть оснокlми техники вида спорm ((легкая атлетикa));

получить общие знания об антидоппнговых пр{lвилltх;

соблюдать антидопинговые правила;

принятъ участие в Офиrщапьных спортивных соревнованItях не ниже

муниципirльного урвня, начиная со второго года;

_ежегодно выполнять контрльно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;

полrrитЬ ypoBellb спортивноЙ кваlпrфикачии (спортивньй разряд),

необходиМый длЯ 3ачисления и перевода на у.rебно-тренирвочной этап (этал спортивной

специаJIизацш,t).

1 1.2. На учебно-тренпровочном этапе (этапе спортивной спецrrа.ппзацrrи):

повышатЬ уровень физической, технической, тактической, теоретической

психологической подготовленности,
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изrшть правила безопасности прt{ 3анятиях вцдом спорта (легкiлJl атлетикa;) и

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренирвочных занямй и участия в

спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-трнировочных залtятий ;

изучить основные метOды самореryляции и самоконтрjIя;

urna**n, 
ОВЛаДеТЬ ОбЩИМИ ТеОРеТИческими знilншями о правилах вида спорта (легкм

изучить антидопинговые правила;

соблюдать аптидопинговые правила и не иметь их нарушений;

ежсгодно вьшолtlять коrпрольЕо-переводньIе нормативы (испьlтания) по
видам спортивной подготовки;

принимать участие в оtЬициа.пьньIх спорIивных соревнованItях не ниже уровня
спортивных соревнований муниципrtльного образования на первом, втором и третьем году,

приниматъ участие в оtРициальных спортивIIых соревнованиJlх не ншке уровня
спортивных соревнований субъекга Роосийской Федерции, начинltя с четвертого года,

_ поJIуrить уровень спормвной квалификации (спортивный разряд),
НеОбХОДИМЫЙ ДJIЯ ЗаЧИСЛеНИЯ И перевода на эftlп совершенствовllния спортивного

мастерства.

12. оценка результатов осво9ния Прграммы сопрвождается аттестацией

занимающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных
комплексов контрольных упрФкнений, перчня тесюв и (или) вопрсов по видам подготовки, tle

связанным с физическими нагрузками (даrrее - тесты), а таюке с учетом результатов участиrI
занимаюЩегосЯ В спортивных соревнованиях и достюкенЕя им соответствующего уровня
спортивной квалификации,

13' Контрольные И контрльно-переводIrьIе нормативы (испьrгания) по Видам

спортивной подготовки.

НОРМаТПВЫ ОбЩей фИЗИЧеСКой и спецнальной физической подгото&пенноgги, выпOJIненпе
которых позволяет участвовать в концуре на зачиспение в группы

начальной подготовки

N9 Коrrrрольrше упракнения и едшfl{Itrьl
14змерениrI

Едлrпща
к}мsрения

Норматrш до годд
обучения

Норматrш свыше
года обучеr*rя

Ма-тьчrпси ,Щевочки Ма.тьчrmи .Щевочки
1. Бег.tелно.trшй З х tOM с Не более Не более

9,6 9,9 9,3 9,5



2, Исходrое положение- упор лФка"

Сгибаrие и разгибание рук

Кол-во раз Не менее Не менее

l0 5 lз 7

J. Прыжоквдпш{усместа
оттаJIкиванием друмя ногами с
приземлением на обе rrоги

см Не менее Не менее

1з0 l20 l40 1з0

4. Прыжки через скакаJIку в течеrпм 30
с

Коп-во раз Не менес Не менее

25 30 30 35
5. Метание мяча весом 1,50 г м Не менее Не менее

24 lз 22 15

6. И.П. стоя с выrрямленнымЕ
ногап,tи. В HaKltoнe коснуться
пола п{чIьцами рук

Коп-во раз Не менее Не менее

+2 +3 +4 +5

7 Беr 2 км Mrar/c

Без yreTa времени

Нв более

16,00 17,30

Нормативы общей фшзическоЙ п специаJIьной фпзической подготов.Ilенностш,
выпOJIнеппе которых н8обходимо дIя перевода (зачшегlения)

}lb Кокrро.тьные упраJкнения и
ед{нш&I к}мерепия

Едrтшпrа
нзмсрения

HopMaTrrB

Юнопш ,Щевушки

1.,Щля спортrшлюй специа.тшваrцrи в спортlшной дiсцrппине:
бег на короткие дrrстаrшши

1 Бег 60 м с высокого старта с Не более

9,3 l0,з
2. Бег 150 м с высокого старта с Не более

25,5 27,8

ПрыжоквдJп&rусместа
отtаJIкиванием двумя нога}tи и
прIвемJIением на обе ноги

см Не менее

190 180

4. Бег 500 м мrд{э с Не более

I,44 z,0|

2.Урвеrъ спортивной квалифrжаrцлrа

1 Период обучеlш.ля ша этапах спортrшной подготовки
(ло трех лет)

Спортивлшй разрrд - <<третrй юношескrдi
спортивrъй ршряр), <второй юношескrй
спорш,шrшй рвряд),
<<первый юношескrй спортивный разрял>

) Период обучеrли на этапzlх спортr,вной подгоювки
(свыше трех лчг)

Спортивrшй разряд - ктрегlй спортrшrшй

р{lзряд>, квmрй опорпшrшй ршряд>,
кпервый спортrшrшй разряд)
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IY. РабОчая программа по вIrду спортп (спортшвной дпсцшплшне)

14.ПрограМмный материаЛ дJIЯ учебно-трнирвочньш заняпай по каждому этапу

спортивной подготовки.

}rап начальной rrодготовки. основная цель тренировки: утверждение в выборе

спортивной специализации лёгкая атлетика и овладение основами техники прьDкков, метанийо

бега, спортивной ходьбы и т.д.

основпые задачи:

- укрепление здоровья и всестороннее физическое рlввитие занимаюuшхся;
_ постепенный пср9ход к целенаправленной подготовке в избранном виДе спОРТа;

- повышение уровня физической подготовки на основе прведения многоотборной

подготовки;

_ отбор порспективных занимаюцIихся дJIя дальнейших занятий лёгкой атлетикоЙ.

Факгоры, ограничивающие нагрузку:

- недостаточнм адаптация к физическим нагрузкам;

- возрастные особенности физического рЕввития;

- недостаточный обцшй объем двигатеJьных умений.

Основные сред9тва:

- подвI,Dкные игры и игровые упражнения;

- общеразвиваюI]ше упражнения ;

- всевозможные прыжки и прыжковые упFDкнения;

- метание (легкоатлетических снаряlцов, набивных, теннисных мячей и дР.);

- скоростносиловые упрalкнения (отдельные и в виде комплексов);

- упрtDкнения для силовой и скорстносиловой подготовки;

- введение в школу техники лёгкой атлетики, её отдельных спортивных дисципЛИН.

Основные методы выполшения упражнений: игровой;

- повторЕый; равномерньй; круговой;

- контрольный; сорвновательный.

Основные направJlения трениро вкп.

Одним из реаJLьных путей достюкения высоких спортивньж пок,вателеЙ счрrгалась ранЕяrI

специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специi}лизацию занимающегося и

организовать подготовку к ней. В отдеJIьных СЛ}лtilях такой подход может дать положительные

розультаты. Но иногда, занимающиеся достиftUI высоких покilптелей, пр,вда, при слабом общем
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физическом рiввитии, а затем, первоначальный быстрый рст спортивно-технических 
результатовсм9нялся истOем. Это заставIuIо тренеров-преподавателей, врачей, физиологов и rIеньшпер€смотреть свое отношение к ранней' узкой специаJIизации и отдать предпочтение

многообрщной разносторонней подготовке заним.ющихся. Эгап Нп один из наиболее важных,
поскольку им9нно на этом этапе 3акJIадывается осноВа дальнейшего овладения спортивным
мастерством в избранном Виде, Но здесь, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского
организма, У детей этого возрtюта существует отставание в рiц}витии отдельньж вегетативных
функциt организма. НарядУ с применениеМ рtхlJIичныХ видов спорtа, подвюкных и спортивных
ИГР, следует вкIIючать В прграммУ занятий комплексы специiлльно-подготовительt{ых
упршrшений' близlотх по структуре к избршному виду спорта. Причем воздействие этих
упр{Dкнений должно быть направлено па дапьнейшее рЕввитие физичесlсах качеств, необходимьн
дJrя эффективных занятий лёгкой атлетикой. На первый ллан целесообразно вьцвиI'ть
рtвностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества
путем специЕUъно подобранных комIшексов упрarкнений и игр (в вLце трен[Iровочньж заданий) с
учетом подготовки занимающегося, Тем самым достигtlется единство общей и специа.гtьной
подготовки, Многие физичесюlе качества занимающихся наиболее устойчиво проявляются (с
точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 леъ у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как pai} и
приходится на этап нп, На этапе нп нецелесообрirзно }пrитывать периоды тренировки
(подготовительный, соревновательный ц Т.Д.), цж кЕк cllм этап НП является своеобршным
подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки занимающегося.

Особенности обучения. .Щвигательные навыки у занимllюцшхся доJDкны фрмироваться
пар{rллельно с рuввитием физических качеств, необходимых для достюкениlI успеха в избранном
виде спорта, С самого начала занятий необходимо занимrlющимся овладевать основами тохники
целостпого упрalшения. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченцых
УСЛОВИrIХ. ОДНОЙ ИЗ З&Дач ЗанятиЙ на первом году являЕгся овладение осIIовами техники
избранноГо вида спорта, При этом пРоцесс Обу,lения доJDкен проходить концентрированно,
перерыВ междУ занятиямИ не доJDкеН превышаТь треХ дпей. ВсегО На Обу.ление каждому
техническому действию иJIи их комплексу нужно отдllвать 15-25 занятий (зO-з5 минут в каждом).
Эффективность обучения упрiDкнениям находится в прямой зависимоýти от уровня рщвития
физических качеств детей и подростков. ГIрименение на начilльном этllпе заrrятий спортом в
значительном объеме упрtDкrений скоростно-силового xap*ffep& направJIенных на рil}витие
ОЫСТРОТЫ И СИЛЫ' СПОСОбСТВУеТ бОЛее УСПеШному формированию и закреплению двиr.ательных
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навыков' Игровая форма выпоJIнения упрilJкflений соотвsгýтвует возрастным особенностям детей и
позвоJшеТ успешнО осуществлять начальrгую спортивную подготовку занимающихся ,

Контроль на этапе IrП используется для оценки степени дости)кения цели и решениrI
поставленных задач. он должен быть комплексным, проводиться регуJIярно и своевременЕо,

основыватьсЯ на объективныХ И количественных критериях. Контроль эффктивности
технической подготовки осуществJшется тренером-преподавателем. КонтроJIь за эффекпавностью

физической подготовки проверяется с помошIью специirльных контрольно-переводных нормативов
по годам обучения, которые пrюдставлены тестами, харlктеризующими урвень рil}вития

физических качеств. При планирвании коtпрльньш испьшаний по физической и специальной

физической подготовке рекомендуется следующий порялок: в первьй день - испытания на
скорость, во второй - на силу и выносливость,

особое внимание удеjlяют соблюдеrпrю одинlжовьtх условий в контроле. Врачебный
контроль за занимающимися предусматривает:

- углубленное медИцинское обследование (2 раза в год);

- медицинскоеобследование перOдсоревнованиями;

- врачебНо-педагогИческие наблюдения в процессе уtебно-тренирвочных занятий;

- санитарно-гигиенический контрJIь 3а режимом дня, местами тренирвок и

соревнований, одеждой и обувью;

_ контроль за выполнением заним:llоuцлмися ркомендшдий врача по состоянию

здоровья, peltcaмy тренировок и отдыха.

врачебный контроль предусматривает главное и принципиalJIьное положение - догtуск к
тренировкам и соревнованиям здорвых детей. Участие в соревнованиllх. Невозможсrо достигнуть
в булущем высоки,х стабильных peзyJrьтaToв, редко выступая Еа соревнованиях. На этапе НП
значительно увелиЧивается число соревноватеJьных упраJкнений. особое преимущество отдается
игровым соревновательным методам. На первых этапах нп рекомендуется использование

контрольных соревнований. Так как занимаюrrшеся не выстулtlют в официzшьных соревнованиях,

первый опыт соревновательной практики формируется в стенах Учрждения. Программа

соревнований, их периодичность, во3рст ylacTlrиKoB доJDкны стрго соответствовать

лействующим правилам соревнований и доступным нормам нzгрузок.

основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсенЕUIом

избранного вида спорта, спортивной дисциплины в лёгкой атлетике.
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основные задачи: укрепление здорвья и всесторннее физическое рtлзвиIие подростков;

улучшение скорстно-силовой подготовки занимающихся с rIетом формированшI основлtых

навыков, присущих избранному в[цу спорта; со3дание интереса к избранному виду спорта;
воспитание быстроrы движений в упр.Dкнениях, не трбующих проявления большой сиJш;
обуrение и соверШенствование техники; постепенное подведение зднимдощегося к более
высокомУ уровнЮ тренировочных Еагрузок; постепенное подведение к соревновtlшиям, пугом
применения средств, необходимых дJIя волевой подготовки занимающегося.

Факторы, ограничивающпе нагрузку:

- функциональные особенности организма подрстков в связи с половым созреванием;
- диспропорции в рiввитии тела и сердечно-сосудистой систсмы;

неравномерность в росте и рrшвитии силы.

осrrовные средства тренпровки: общеразвивающие упрrDкнения, комплексы специаJIьно

подготовленных упражнений; всевозможные прыжки И прьiжковые упрiuлсlения; комплексы
специtlJIьных упрtr)кнений из аренала легкой атлетики упраJкнеЕия со штангой (вес штанги 30-
70%) от собственного веса); подвюкные и споргивные игры; упра)кнения локtlльного воздействия
(на тренировоtIных устройствах и TpeнtDкepax); изометрические упражнения, Методы выполнения

упрOкноний: повторный; перменньй, повторно-перменньй; круговой; игровой; контрольньй;
соревIIовательньй. основные направлениrt тренирвки. Учебно-тренирвочный этап (этап

спортивноЙ специu}пиЗации) явJIяетсЯ базовыМ дJIЯ окоЕчатеЛьногО выбора булучей
специаJIизации. Поэтому физическая подготовка Еа этом этапе стаЕовится более

цепенаправленной' Необходим правильный подбор соответствующих тренирвочных средств с

учетом избранного вида спорта. Учебно-трнирвочный этагr (этап слортивной специадизации)

хар,жтеризуется неукJIонным повышением объема и интенсивности тренирвочных нагрузок,
более специilJIизированной работой в избранном вшIе спорIа. В эmм случае средства тренировки
имеют сходство по форме и характеру выпоJIнения с основными упрaDкнениJIм. Значительно

увеличивается удельный вес 0пециальной физической, технической и тактической подготовки.

Учебно-тренировочный процесс приобртает черты углубленной споргивной специализации. К
специальной подготовке целесообразно приступатъ с lз-l5 лет. Специальн{лrI подготовка в
избранном виде доJDкна проводиться постепенно, В этом возрасте занимаюuшмся нужно чаЩе
выступать в контрольных соревноваIrиях. На данном этtlпе в большей степени увеличивается
объем средств скоростно-силовой подготовки и спеIцtальной выносливости. Развивать скоростно-
сиповые качества рiвличных мыцечных групп целесообразно путем локllлльного воздействиrI, т.е.

применяя в учебно-тренировочном прцессе специаJIьно подобрнные комплексы или
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тренilкерНые устройства. ПосЛсдние позвоJIяют модеJIироВать необход}fмые сочетанЕя режимов
работы мышц в условиях сопрякенного рil!вития физических качеств и совершенствования

спортивной техники, Кроме того, упрЕDкнения на треншкерах дают возможность целенаправленно
воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

специшlьные трснировочные устройства и тренillкеры имеют следующие преимущества
перед традиционньши средствами (штанга, гири, гантели):

- позВоляюТучитыватЬ индивидуilльные особенноСти зtl}IимЕlющегося;

- по сравнению с упражнениями со штzlнгой искпючают отрицатеJьные воздействиrI на
опорно_двигательньrй апцарат ;

_ локlш,ьно воздействуют на рiц}личные группы мышц, в том числе и на те, которые в
процессе тренирвки имеют меньшие возможности дJIя совершенствования;

- способствуют четкому программированию струrсгуры движений, а T&IOK9 характера и
величишы специфической нагрузки,

- позволяют выпоJIнять двюкениrt при различных режимах работы мышц;

- помогают проводить занятия на высоком эмоционtlльном уровне. Применяя
тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощеЕия; интенсивность выполнениrI

упрtDкнений; количество повторений в кzDкдом пошоде; интервапы отдыха мел(ду упражнениJtми.
обl^тение и совершенствование техники спортивных дисциплин В легкой атлетике. При
планировании учебно-тренирвочных занятий необходимо соблюдать принцип
концентрированного распределения материала, так как дJIительные перерывы в заЕятиях
нежолательны, При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами
двигатсJьных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разrшвание тех
элементов целостного действия, Koтopble выпоJIняются труднее. Присryпая к освоению нового
материЕtла, необходимо 3нать, какие основные ошибки могут появиться В Обlлrении и как их
исправJIять, Методика контроля. Как и на всех этilпttх подготовки, контроль должен быть
комплексным, Система контроJIя на этапах утэ,сС дол>lO{а бытъ тесно связана с системой
планирования процесса подготовки занимtlюпшхся. она вкllючает основные виды KoHTpoJUI:

текущий, этапный и в условиях сор€внований. В процессе тренирвок р€комендуются следующие

формы KoHTpoJUI: самоконтроль занимаюuцхся за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит,
вес тела, общее самочвствие. Педагогический контроль применяется дJIя текущего, этапного и
соревновательного контроJIя, Опрлеляется эффективность технической, физической, тактической
и интегральной подготовленности 3анимающихся, Проводятся педiгогические наблюдения,
контрольно-педагогические испьIтанлш, Но основе коЕтрольнопер€водньж нормативов и
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обязательных программ. Медицинский контрль примеЕяется для профилактики заболев анпй и
лечениrt занимающихся,

Участие в соревнОванияХ 3ависит от урвня подготовленности занимающег(юя, кilJIендаря
соревнований' выполнениJI рrврядных трбований И т.д. Необходимо вырабатывать у
занимающихсЯ оптимизМ К ,lрудностяМ в соревновательных условиях и способность не
преувеличивать эти трудности. основной задачей соревноват9льной практики следует считать
умение реализовать свои двигательные навыки и функционiurьные возможности в сложных
условиях соревнований.

Учебно-тренировочЕый процесс дOjDкен максимt}льно индивиду.tлизироваться и строиться с
учетом особенностей сорвновательной деятельности занимающихся. особое внимание при
совершенСтвованиИ технико-такгической подготовленности таюке удеJIяgтся индивидуализации и
повышению надежности реализации техники в экстремаJIьных условиях соревновательных
поединков, Методы контроJIя. С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость
организаЦии системы комплексного KOHTpOJUI за урвнем подготовленноýти занимаюшшхся и их
адаптации к тренировочным и соревновательным наrрузкам. Комплексньй контроль реализуется
в ходе тестирования или процедуры измерениlI результатов в тесте. В подготовке
квалифицИрованныХ 3анимаюшшхся выделяется три формы контроJIя: оперативный, текущий и
этапный. Оперативный контроль используется непосредственно в треЕирвочном заЕятии и
направлен на оценку реакций на тренирвочные или соревноватgльные нагрузки, качество
выполнени,I технических действий и их комбинаций, настрой и поведение занимающихся в

рili}личньж условIФIх тренировочной и соревновательной деятельности. Текущий контроль
HaпpaBJleH на изучение сJlедовых явлений после выпоJrненltя нагрузок различной направленности,

усвоения или совершенствования технико-тактических IIавыков в ходе тренировочных иJIи
соревновательньtх микроцикпов.

Этапный контрль связalн с прдоJDкительными цикJIами тренировки - периодами, этапами
микроцикпа - и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, вырiDкенных

результатами соревнований и показатеJIями тестов, отрФкающих общий урвень р{вJIичньж сторон
подготовленности занимающегося.

Система контроля и зачётные требованпя Программы.

Система контроJIя и зачётные трбовшrия Программы доJDкны вкJIючать конкретизацию
критериеВ подготовкИ занимаюЩЕхся rИ каждоМ этапе спортивной подготовки, с учетом
во3раста и влиJIния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта
лёгкая атлетика,
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Своевременное внеДрение в практику достюкений наущ9-r*хнического прогресса явJIяется

одним из решающих факторов результативности подготовки занимающихся. Система на}цно-

методического, медико-бИологическогО и информационного обеспечения вкJIючает в себя

довольно р:il}ветвленную сеть специalлизированных подрtвделений в научно-исследовательских

институтах и академиях физической кульryры России; комплексная научная группа (кнг)
созданнiш при сборных комilндitх России по легкой атлетике> врачебно-физкультурные

диспансеРы, методИческие кабинетЫ ФедеральНого медиКо-биологИческогО агентства (далее -
кФМБА>).

медико-биологический контрtlль направлен на оценку состояния здоровья, определение

физического развития и биологического возраста зirнимаюцшхся, уровня его фунrщиональной
ПОДГОТОВКИ. ОСНОВНЫМ В КОМПЛеКСнОм врачебно-биологическом контрле являетýя углубленвос
медициЕское обследование, тестирвание физической работоспособности, определение

специапьной тренированности и оценка воздействия тренировочных нЕlгрузок на занимающихся.
врачебный контроль осуIцествляется силами врачей общеобразовi}тельных школ, врачебно-

физкультурным диспансером в тесном контакте с треЕерко-преподавательским составом.

Врачебный контроль явJIяется составной частью общего учебно-трнирвочног0 плана

подготовКи, СущесТвуюТ следующИе виды медицинского обследования: углубленное, этаппое,

текущее, оперативное. УглубленЕое медицинское обследование занимающихся проходят по плану
врачебно-физкупьтурЕого диспансер и на его базе. Зашtючение доJDкно содорlкать: оцонку
состояниЯ здорвья, оценку физического рtцtвития, урвень функuионtlJlьного состояния,

рекомендаIц,Iи по лечебно,прфилактическим и восстановитеJьным мероприятиям2 реком9ндации
по тренировочному режиму.

1 5. Учебно-тематический гшан
Этал спортl.tвной

подготовки
Темы по

теоретической
поlготовке

объем
времени в

год
(мшryф

Сроки
проведениrI

KpaTrcoe содержание

Этагl
начальной
подготовки

всего нд этапе
нача.пьrrой
пOдготовки до
одного года
об;rчення/свыше
одяого года
обучения:

120/180

История
возникновения вида
спорта и его

рiлзвити€

lзl20 сенrябрь Зароlчеrие и развитие вLIда

спорта. Автобиография
выддопцD(ся спортсменов.
Чемrпаоны и прк}ёры
Олшп.rrпfrсшоr lrp.
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Фrвическая
культура - BlDKHoc

средство

физического
развитиrr и
укреIIJIения
здоровья.

Lз/20 октябрь Понятltе о фrвической rcyrbrype и
спорrе. Формы фшическоЙ
культуры.

l игиенические
основы фшической
КУJIЬТУРЫ И
спорт4 гигиg}и
занимаюIIцD(ся при
зililrтиrtх
фrвку.lьryройи
спортOм.

lз12а ноябрь Понятие о гигиене и санитарии.
Уход за теJIом, полостью рта и
зубшrи. Гrгиеrrические
требовшшrя к одещде.

закалшаIildе
организма.

lзl20 Декафь 3наrпrя и основные гIравипа
закаJIиваfiшI.

Самокоr*гроrь в
процессе занятшi
физrульryрой и
спортом.

Iзl20 январь озrакомлен}rе с понятнем о
самококtроло при зal}штиях

фrcrсульryрой и спортом.

Теоретические
оýновы обуrешrя
базовым элементам
техники и тактики
вIца спорта.

1зl20 мaли Поrrяrrrе о TexHиrrecKID( элемеЕгах
вIrдд спорта.

Теорегические
основы судейства.
Правшrа вида
спорта,

|4/2о июнь Классификадия спортивных
соревноваrиri. Комаrrды (жесты)
судей. Положеrrrrе о спортивном
соревнов{tнии. Оргаrлваr+лоrпrая

работа по подготовке спортивных
соревноваrшпi.

Режr.пл днrI и
питание
з:rнимtrющю(ся,

l4/20 авryст Расrптсалrrrе утебно
трешrровочrrого и уrебного
процесса. Роль питЕлния в
жизнедеятеJъности.

Оборудоваrше и
спортlшлшй
инвеЕгарь по вt4щ/

спорта.

l4/20 ноябрь-май Правипа эксппуатшцilr и безогвсного
испоJIьзовiлния оборудоваrпая и
спортивного инвеIrгаря,

Учебно
тренпровочный
этап (этап
спортивной
спеrцtа-lпвшцаи)

Всего rra учебпо -
TpeHиpoBoIrHoM
этапе до трех лет
обуrенпя/свыше
трех лет обучения:

бO0л900

porb иместо
физической
ПУJЬТУРЫ В

формироваrrии
JIичностньD( качеств

70/l07 сеrпябрь Фкзическая куJБтура и спорт к{ж
соIц{аJьные феномеrш. Спорт -
явление кульryрной жизни. Ро.rь
физической культуры в

формироваrпrи JIичностных качеств
человека.
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История
возникновениrl

о"гшrлrпшiского

двюкения.

70/l07 октябрь Зарохсдеrmе о.rлrдrrrпrйского
двюкення. В озрождеrпrе
олишrrrпйской 14деи.

меж.щrнародrшй ошдuгшйскrшi
комитет(МОК).

Режплдш и
питание
занимЕlющID(ся.

70ll07 ноябрь Растисашrе учФно
тешrровочflого п учебноrо
цроцесса. Роль питанЕя в
подготовке занимiлюпцD(ся к
сIюртивным соревfiов:lниr{м.

Фrвиологические
основы фшической
куJьтуры

70/l07 лекабрь Споршвrrая фшзиопогия,
Классифшсаrцrя разJIичных вIцов
мышечной деятеJIьности.

Учет
соревповатеrьной

деятеJIьностц
caмoa}rrmlt}
занимiшощегося

7uю7 январь Струlсгура и содерж:лние .Щневrшаrса

з{lнимающегося.

Ювссифrасаrц.rя и тиIБI спортивньD(
сорввноваrппi.

Теоретические
основы технико -
тактической
поJFOтовки.
основы техники
вI,Iда спорте

70l|07 маи Понятrйtость. Спортrвн{UI техника
и тitктика. .Щвигательrше
предсrавления. Методlаса обучеrmя.
Мегод использования сло ва.

псrоrологическая
подготовка,

60/10б сеrrгябрь -
аrрелъ

Харакгериспжа псIд(ологFIеской
подготовки. Обцця
псI,D(ологиIIескшI подготовка.

Оборуловаrие,
спорпшrшй
инвентарь и
экиrпФовка по
вI.{дi спорта.

60/l0б декабрь -

май
lfuассифшtация спортивного
инвенIаря и экшIIФовкадгIя вида
спорта, подготOвка к эксIшуатаLцщ
уход и цранение.

Правила вцца
спорта.

60/l06 декафь
- май

{еление участников по воФасту и
полу. Права и обязш*rости

участников спортивньгх
ýоревIIоваIfiй.

V, особенности осуществJIения спортивноЙ подготовки по отде.пьным
спортивным дисциIшинам вида спорта ''легкая атлетпка''

lб. о"об*""о"* o"y*aa*n""* 
"rо*u"ой rоо.оrо"*

по виду споDта " легкм атлетика ''

особенности осуществления спо ртивной подготовки по отдельным спортивным

дисциплинам вида спорта ((JIегкая атлетика)), содержащим в своем наименовании слово <<бег> с

ук,ваниеМ дистанlшИ до 400 м вкJIючиТеJIьнО (д:rлее 
- беГ на корткие дистtlнции), слово кбег> с

указанием дистанции более
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400 М (даrrее - беГ на средние и длинные дистЕrнции), слово (.*одьбаr> (да;rее - спортивная
ходьба), словО (прьtжок) (далее 

- прьDкки), слова (метаниеD и (толкание> (лалее _- метания),
слово кборье> (далее - многоборье), основаны на особенностях вида спорта (легкая атлетикu,) и
его спортИвныХ дисциплин, Реа.ltизация дополнитеJIьных образовательных программ спортивной
подготовки проводится с preтoм этапа спортивной подготовlс.t и споргивных дисциплин ВиДов
спорта (шегкая атлетикa)), по которым осуществJIяется споргивная подготовка.

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивном дисциплинам вида
спорта (легкая атлетикi') учитываются организациями, реiLлизующими дополнитеJьные
образовательные программы спортивной подготовки, при фрмирвании дополнительных
образовательных программ споргивной подгоmвки, в том числе годового учебно-трнировочного
плана.

,Щля зачиСлениJI на этаП спортивнОй подготовки лицо, желающее прйти спормвtt'о
подготовку, должно достичь устЕlновленного возраста в кilJIендарный год зачислениrI на
соответствующий этап спортивной подготовки.

возраст занимающихся на этапах совершенствовtlниrl спорIивного мастертва и высшего
спортивного мастерства не ограничивtLется при условии вхождения их в список кандидатов в
спортивн},ю сборную команду субъекта Российской Федерации по в}цу спорта (лgгкая атлетикu,)
и }частиJI в официа-lrьных спорIивных соревновtlниях по виду спорга {fiегк{ш атлетика) не нюке
урвня всероссиЙских спортивных соревнований.

в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а тtшоке условий
проведениJI спортивных соревнований подготовка зilнимilюцlихся осуществJUlется на основе
обязательного соблюдения требований бsзопасности, учитывающих особенности осуществлениrl
спортивной подготовки по спортивным дисципJIинам вида спорта (лсгкаlI атлетика>).

Порялок приема в мудО кСШ г.ЗеленокумскаD, зачислениrl, отчисления, перевода
осуществляется на основании локальнь]х нормативных документов.

vL уеilовия реализацпи дополнитqпьпой образоватегlьной програDrмы
спортпвной подготовкп

использyемого дJIя реализации Программы.
м

спортивной подготовюл

легкоtlтлgtическlаi унlверсапь rшй
Брус дlя оттttJIкивания
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J. R.,,.ь^_,JчrwP l+JDr UU,r,анOвки яД)а штук l
4.

KoMIUleKT 10
5. t fiнтеJIи переменной массы (от 3 до 12 кг) комппект l0
6.

комппект J
7.

шту( 2
8.

штук 2
9.

штук 2
10.

штук l
11

шгук 10
12.

штуt( 2013.
штук l14.
шryк 115.
шrгук 1016
штук 1l7,
штук 10l8.

комплект 8
19. Палочка эстафетная шrук 2020. 1атроrш ддя пистолета стартового штук 1000
2l, -I

штук 2))
штук 8)7
штук 124.
штук J)ý Рулетка (t00 м)

П,-*.,л /r'rл -_\
штук 226. а JJlvtлo \.ёv rvlil

Рулегка (50 м)
Сеr<щrломер

штук 127.
штук 328.
штук l029. Скамеifuса.r^r"Бй"сом
пrryк 20

30. IrilllлgиKa дJIя жима шпlнги лежа штук 4
зl vlgl,rwDDlE ftUJrUЛKlt

Г-а,-.л
штук 10

32. rdчýская
штJл( 2

уиýýдания со штаrп-ой цrryк l
з4. JJrýK,rpoмeгatpoH

шryк 1

/"(JUr спортивньгх,щrсrц{п,лин метдш& лногоборье

бз. lлрu маýuuи J Кг штук 20
64. -.rлрu массои + кг

ttlTyK 20
65, ..Iлр(, массои ) кг

шrTyK 10

'.\-"л,-л-"*_л

с



35

Обеспеч енпе спортЕвной экппи;ювкой
Спортшвlrа, экшr"р"rrа переддваем&я в иIlдпвrцуаJIьное пользов8нпе

.hlb

п/r
наrшеноваrие

т;

lH

l;

l Расчетная

l ед**rа
этап начальной

подготовки
Учебнотреrпров

очrшй этаrr
(этап спортrвной
спецааlпваrцшr)

Этшr
совершенgtвованиr{
спортивного мастерства

Кол-
в()

срок
экспгryаmп

ш (лаг)

Кол-во СРОК ЭКСIIJIУа

тшцrи (лет)

Кол-во срок
экспiryатflц{и

(лет)
l KocTroM

вчrрозапIrтп-шй
пшук на

зatнимiлющегося
l 2 l 2

2. Костюм
спортивный
пар4дшй

штуп на
занимающегося

l 2 l 2

J. Кроссовки
логкоатлетиIIеские

пар на
занимающегося

2 l 2 1

4. Malka
легкоатлетическая

штук }la

зiлшftrающегося
I I 2 l

5. Трусы
пегкоатлетические

шту( на
занимающегося

l 1 l 1 2 l

6. Шшlовки дIя
бега на короткие
дистанLщи

пар }в
занимающегося

1 1 2 1 2 1

,l. шrтtовкидпя бега
на средйе и
цпинные
щ{ста}щии

пz}р }rа

зtлнимающегося
1 l 2 1 2 1

l8,требования к кадровым и материально-техппчgскпм усJrовиям реалпзации этапов
спортивной подготовкп и иным усJIовиям

- организации,реztлизующи,едополнительныеобразовательные прграммы
спортивной подготовки, доJDкны обеспечитъ соблюдение трбований к кадровым и материЕIльно-
техническим условиям реалшации этапOв споргивной подготовки и иным условиям)
установленным ФССП.

- Требования к кадровому составу организаций, реа.гtизующих дополнительные
образовательные прогрммы спортивной подготовки:



зб

18,1 Урвень квалификации лиц, осуществJIяющих споргивную подготовку, должен
сOOтВетстВOВаТь трбованиям, УстаноВленным профессионаJIьным стандартом ,,тренер_

преподаватель", утверхqдеНным приказом Минтруда России oT24.12.2020N 952н (заргистрирован
МинюстоМ РоссиИ 25,0 1,202l, регисц)flшонный N 6220з ), профессионtlльным стандартом
"Тренер", утворжденным приказом Минтрула России от 28,03.2019 N 191н (зарегистрирован

МИНЮСТОМ РОССИИ 25.M,20]'g, РеГистрационный N 54519), прфессионаJIьным стандартом
"Специалист по инструкторской и меlодической работе в области физической культуры и спорта'',
утвер}цденньш приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 2З7н (заргистрирван Минюстом
России 27,а5,2022, регистрационный N б8бl5), или Единым квалификационным справочником
доJDкIiостей руководителей, специilлистOв и сл}Dкащих, раздеJI ''Квапификаrцонные
характерИстикИ доJDкностей работнИков В области физической кульryры и спорта'', утвержденным
приказом Минздравсоцрrввитиrl России от 15.08.2011 N 916н (зарегистриров^н Минюстом России
14.10.201 1, регистрачионный N 22054).

18,2, [лЯ проведениJI учебньтрнировочных занятий и участия в официальных спортивных
соревновilниях на учебно-тренировочном этапе (этапе споргивной специ{rлизации), ,тtlпах
совершенствования споргивного мастýртва и высшего споргивного мастýртвq крме основного
тренера_преподаватеJIя, допускается привлечение тренера-преподаватеJIя по видам спортивной
подготовки, с )лIетом специфиrса вида спорта "легкая атлетика", а тtuоке на всех этЕlпах спортивной
подготовКи привлеЧение иньЖ специrrлиСтов (прИ условиИ их одноврýменной работы с
занимающимися).

18,3, ТребОвilния к материrrльно-техническим условиям реа.гrизаrши этllпов спортивной
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, закпючешных в соответствии с
гражданским законодательством Российской Федерации, с)лцественным условием которых
явJIяется право пользовани,I соответствУющей материально-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):

- наJIичие беговой дороtlски;

- наJIичие места для прьDкков, состоящего из дорожки (секюра) для разбега и места
(ямы) для приземJIениr{;

_ нitJIичие места ди метания (mлrcния), состоящег0 из

расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега,
бросок (толчок), и сектора или коридора дJIя приземлеЕия снарядов;

ц19ll{адки (на которой

с которых производится

_ н,lличие треЕировочного спортивного зaша; наличие тренtDкерного зала;
- нilличие рtцlдевiulок, душеt}ых;
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- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом
Минзлрава России от 23,10,2020 ль ll44l <Об угвержлении порядка организациЕ окtвания
медицинской помощи лицам, занимающимся физической кульцrрой и спортом (в том числе приподготовке и проведении физrryльцрных мерприrIтий и спортивных мероприятий), вкJIючЕUI
порядоК медицlшrсКого осмоТра лиц, желающиХ прйтИ спортивнуIо подготовку, заниматься
физической rсультурй в организациs( и (илrи) вьшолннтъ норIrапrвы испытаrrий (тестов)
Всероссийского физкульryрно-спорIивного комплекса <Готов к труду и обороне) (ГТО)) и форммедицинских закJIючений о допуске к участию физкульryрных и спорIивных мерприятиях)
(заргистРирваН МинюстоМ России 0.3.12.2а20, рсгистр:шцлонныйJФ б1238) ;

- ОбеСПеЧеНИе ОбОРУДОВаНИеМ и спортивным инвентарем, необходимылшл дляпрохох{дения спортиВной подготовron (приложениеЛЪ 10 к <DССП);
- обеспечение спортивной 

'rшпировкой 
(приложение ЛЬ l l к ФССП);

- обеспечение заЕимающихся цре3дом к месту проведения спортивных мерприятий
и обратно;

- обеспечение занимающшхся питанием п прож}Iвtлнием в период
споргивIIьгх мероприягий

- медицинское обеспечеlrие занимающихся, в том
сист9матического медицинского контрсtля.

К иным условиям реilли3lllдии допоJIнительной образовательной прграммы спортивной
подготовки относятся трудоемкосlъ Дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки (объемы времени на ее рализацию) с обеспечением непррывности
учебнотренировочного процесса, а таюке порддок и сроки формирвания уrебнO-тренирвочных
групп.

,Щополнительна,I образовательная прграмма споргивной подготовки рассчитывается на 52
недели в год.

учебно-трнировочный процесс в организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, доJDкен вестись в соответствии с годовым
учебно-тренировочным плllном (вшlючая период самостоятельной подготовки по индивидуiшьным
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывноgти учебно-тренировочного
процесса).

при вкпючении В учебно-тренирвочный процесс самостоятельной подготовки, 9епродоJDкительность cocTaBJшeT lre менее l}Yа п не более 20Yо от общего количества часов,

проведOниJI

числе организацию
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предусмоТренных годовым учебно-тренирвочным планом организации, реализующей
дополнительн_ую образомтельную программу Спортивной подготовкп .

продолжrтельность одноп0 учебно-тренирок)чнопо занятпя цри реализации
допоJIнительной образователь*tой программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не
доJDкна превышi}ть:

на этапе начаlьной подпOювкIr-двух чаýов;

на учебно-lренировочном этапе (этапе спортивной специauизаrши) -- трех часов..
при проведении более одноrо учебно-трнировочного занятия в один день суммарнirя

пРодоллслтеJIьность занятий не доjжна составjrя,ть болес вФýьми чiюов.

в часовой объем учебно-тренировочного заffятиrI вхоruп теорЕтпческие, цракгические,
восстановительные, медико-биологические мероцриятия, инстр)дffOWкаJl и судейская практика.

Работа по иt{дивидуаJIьным l1ланам спортивной подготовки может осУществляться на
этапах совсршенýтвOвания спорrнвшого маýгЕрgrва rr выGшýп) спорпrвноrо riacTepcтBa, а TaIoKe
на всех этапах спортивной подготовк!I в период прведения уlебно-тренирвочных мерприятий и
участия в спортивных соревнованиях,

19. ПнфоРпацношшO-шетIrдшчýСкпе r,еповr.fl реаfiшЕцпп прогр8ппьL
Сппсок лптературпых псточнпков

1' БондарчУк А.П. Периодизация споргивной треНироВки. - Киев: олимпийская
литература, 2005, - 303 с.

,,лл__л_?л._ГУба 
В.П. РеЗеРВНЫе ВОзможЕости споргсменов: мофология / в.п. гфq н.н.чесноков.

- М.: Физическitя культура, 2008. - I4li о.

з, Жrшкин А,и. Легкая атлетЕка: учебное пособис л,Iя студектов высших
педагогических 1чебных заведений l А,И, Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Силорчук, - 2-е изд., стер. -
М.: дкадемия,2005. - 464 с.

4, Курысь В,Н. основы сиповой подготовки юношей. - М.: Советский спорт, 2004, -
264 с.,пл.

5, Матвеев Л,П. общшI тесрия спорта и ее прпкJIадные аспеIсгы: учебrш.rк дJIя вузов

физической кульryры / л.п. Матвеев. -- 5-е изд., испр. и доп. - М,: Совgrский спорт, 2010. - з40 с.,
[Iл.

б. оганджанов А.л. Упрirвление подготовкой rваrrифицирвЕлнных легкоатлетов-
прьгунов: монография / А.л. Огаrrдканов. - М.: Физическая щrльтура, 2005. * 200 с,

7, fIпатонов В,Н. Система подготовки спортсмепов в олимпийском спорrе. Общая
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