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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная предпрофессиональная программа по легкой атлетике

(далее - Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям

к  минимуму  содержания,  структуре,  условиям  реализации  дополнительных

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по

группе  видов  спорта  «циклические,  скоростно-силовые  виды  спорта  и

многоборья» и к срокам обучения по этим программам, учитывает требования

федерального  государственного  стандарта  спортивной  подготовки  по  виду

спорта  легкая  атлетика,  возрастные  и  индивидуальные  особенности

обучающихся.

Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование  и  развитие  творческих  и  спортивных  способностей

детей,  удовлетворение  их  индивидуальных  потребностей  в  физическом,

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни,

укрепление здоровья обучающихся;

- формирование  навыков  адаптации  к  жизни  в  обществе,

профессиональной ориентации;

- выявление  и  поддержка  детей,  проявивших  выдающиеся

способности в спорте.

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание  условий  для  физического  образования,  воспитания  и

развития детей;

- формирование  знаний,  умений,  навыков  в  области  физической

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в

дальнейшем по программам спортивной подготовки;
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- подготовку  одаренных  детей  к  поступлению  в  образовательные

организации,  реализующие профессиональные образовательные программы в

области физической культуры и спорта;

- организацию  досуга  детей  и  формирование  потребности  в

поддержании здорового образа жизни.

Программа  является  основным  документом  при  организации  и

проведении занятий по легкой атлетике в  МАУДО ДЮСШ ст. Брюховецкой

(далее  -  Учреждение)  и содержит следующие предметные области:  теория и

методика физической культуры и  спорта,  физическая  подготовка,  избранный

вид  спорта,  другие  виды  спорта  и  подвижные  игры.  В  Программе  даны

конкретные  методические  рекомендации  по  организации  и  планированию

тренировочной  работы  на  различных  этапах  подготовки,  отбору  и

комплектованию учебных групп в  зависимости от  возраста,  уровня  развития

физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей

занимающихся.

Содержание  Программы  учитывает  особенности  подготовки

обучающихся по легкой атлетике, в том числе:

- большой  объем  разносторонней  физической  подготовки  в  общем

объеме тренировочного процесса;

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

- необходимой  продолжительностью  индивидуальной

соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта;

- повышение  специальной  скоростно-силовой  подготовленности  за

счет широкого использования различных тренировочных средств;

- перспективность  спортсмена  выявляется  на  основе  наличия

комплексов специальных физических качеств.

1.1.ХАРАКТЕРИСТИКА ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ, 

ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ.
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Лёгкая  атлетика  —  совокупность  видов  спорта,  включающая  бег,

ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды,

спортивную  ходьбу,  технические  виды  (прыжки  и  метания),  многоборья,

пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересечённой местности).  Один из

основных и наиболее массовых видов спорта.

Высшим  руководящим  органом,  регулирующим  проведение

соревнований  и  развитием  лёгкой  атлетики  как  вида  спорта,  является:

Международная  ассоциация  легкоатлетических  федераций  (ИААФ).  ИААФ

определяет международные правила проведения соревнований и ведёт мировой

рейтинг ведущих спортсменов легкоатлетов. Главные старты проводимые под

эгидой ИААФ - это соревнования по лёгкой атлетике в программе Олимпийских

игр,  а  также  Чемпионаты  мира  на  открытых  стадионах  и  в  закрытых

помещениях.

Крупнейшие региональные организации:

- EAA (англ.)  -  European Athletic Association -  Европейская  ассоциация

лёгкой  атлетики  под  эгидой  которой  проводятся  Чемпионаты  Европы

(открытый и закрытый).

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

США

- Всероссийская Федерация Лёгкой Атлетики

Некоммерческие соревнования

- Летние Олимпийские игры - лёгкая атлетика в программе Игр с 1896

года.

- Чемпионат мира по лёгкой атлетике - проводится с 1983 года, раз в

два  года  по  нечётным  годам.  Чемпионат  2013  года  прошёл  в Москве.

Следующий чемпионат пройдёт в 2015 году в Пекине.

- Чемпионат мира в помещении - проводится с 1985 года,  раз в два

года по чётным годам.  Очередной чемпионат пройдёт в 2014 году  в Сопоте

(Польша).
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- Чемпионат Европы по лёгкой атлетике - проводится с 1934 года раз в

четыре года, с 2010 года - раз в два года. Очередной чемпионат пройдёт в 2014

году в Цюрихе (Швейцария).

- Чемпионат Европы в помещении - проводится с 1966 года, раз в два

года по нечётным годам. Очередной чемпионат пройдёт в 2015 году в Праге.

- Континентальный  кубок  ИААФ (командные  соревнования;  ранее  -

Кубок мира по лёгкой атлетике)  -  проводится  раз  в  четыре  года.  Очередной

Кубок пройдёт в 2014 году в Маракеше (Марокко).

Коммерческие соревнования

- Гран-при  -  цикл  летних  соревнований  проходящих  ежегодно  и

заканчивающихся финалом Гран-при.

           - Золотая лига;

          -Бриллиантовая лига - цикл соревнований проводится ежегодно с 2010

год.

Форма проведения соревнований и календарь.

Соревнования, разминка и тренировки могут проводиться на открытом

воздухе и в закрытом помещении. В связи с этим различаются два сезона лёгкой

атлетики, в регионах, где эта спортивная дисциплина наиболее популярна - в

Европе и США. Соревнования:

- летнего сезона, как правило, апрель - октябрь (включая Олимпийские

игры и чемпионаты мира и Европы) проводятся на открытых стадионах;

- зимнего  сезона,  как  правило,  январь—март  (включая  зимние

чемпионаты мира и Европы) проводятся в закрытом помещении.

                                  Дисциплины легкой атлетики

 Все виды легкой атлетики подразделяются на группы.

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

У женщин проводятся заходы:

– на стадионе – 3, 5, 10 км;

– в манеже – 3, 5 км;
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– на шоссе – 10, 20 км.

У мужчин проводятся заходы:

– на стадионе – 3, 5, 10, 20 км;

– в манеже – 3, 5 км;

– на шоссе – 35, 50 км.

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

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

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, специальной выносливости

Бег на выносливость:

-  средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на 

стадионе и в манеже, у мужчин и женщин;

– длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на 

стадионе (в манеже – только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;

       – сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – проводится на

шоссе  (возможен  старт  и  финиш  на  стадионе),  одинаковые  для  мужчин  и

женщин;

        – ультра длинные 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.

Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности,

требующий  проявления  специальной  выносливости,  ловкости.  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.

СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

Система  многолетней  спортивной  подготовки  представляет  собой

единую  организационную  систему, обеспечивающую  преемственность  задач,

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая
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основана  на  целенаправленной  двигательной  активности:  оптимальное

соотношение  процессов  тренировки,  воспитания  физических  качеств  и

формирования  двигательных  умений,  навыков  и  различных  сторон

подготовленности;  рост  объема  средств  общей  и  специальной  физической

подготовки,  соотношение  между  которыми  постоянно  изменяется;  строгое

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное

развитие  отдельных  качеств  в  возрастные периоды,  наиболее  благоприятные

для этого.

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим 

этапам и периодам подготовки:

- этап начальной подготовки - до 3 лет;

- тренировочный этап (период базовой подготовки) - до 2 лет;

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

- этап совершенствования спортивного мастерства - до 2 лет.

          На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение

не

проводится.  На  данном  этапе  продолжают  обучение  дети,  зачисленные  в

организацию  и  прошедшие  обучение  на  тренировочном  этап  (спортивной

специализации).

          Срок обучения по Программе - 10 лет.

         Для детей, планирующих поступление в образовательные организации

профессионального  образования,  реализующих  основные  профессиональные

образовательные  программы  в  области  физической  культуры  и  спорта  срок

освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

         Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в

сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

          Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 9

лет.

          Максимальный возраст  -  не  ограничен,  если обучающийся удачно

справляется с минимальными требованиями Программы.
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          Основное  содержание  этапов  спортивной  подготовки  утверждено

федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  и  раскрывается  в

последующих разделах данной Программы.

          Соответственно,  утверждены  наименования  групп  юных  и

квалифицированных  спортсменов,  занимающихся  спортивной  подготовкой  в

физкультурно-спортивных  организациях  на  всей  территории  Российской

Федерации - группы начальной подготовки (НП), тренировочные группы (ТГ),

группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ).

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)

На  этап  начальной  подготовки  зачисляются  лица,  желающие

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие

письменное  разрешение  врача).  На  этапе  НП осуществляется  физкультурно-

оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта,

выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для

зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи этапа:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к

занятиям  легкой  атлетикой,  формирование  у  них  устойчивого  интереса,

мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

- обучение основами техники всех видов легкой атлетики и широкому

кругу двигательных навыков;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:

развитие  аэробной  выносливости,  быстроты,  скорости,  силовых  и

координационных возможностей;

- воспитание  морально-этических  и  волевых  качеств,  становление

спортивного характера;
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- поиск  талантливых  в  спортивном  отношении  детей  на  основе

морфологических критериев и двигательной одаренности.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т)

         Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами,

прошедшими  начальную  подготовку  не  менее  одного  года,  выполнившими

переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

         Этот этап состоит из двух периодов:

- базовой подготовки (2 года обучения);

- спортивной специализации (3 года обучения).

В тренировочные группы зачисляются  на  конкурсной основе  только

здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного

года  необходимую  подготовку,  при  выполнении  ими  требований  по  общей

физической и специализированной подготовке.

Основные задачи этапа:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники всех видов легкой атлетики;

- планомерное  повышение  уровня  общей,  специальной  физической

подготовленности,  гармоничное  совершенствование  основных  физических

качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

- формирование  интереса  к  целенаправленной  многолетней

спортивной  подготовке,  начало  интеллектуальной,  психологической  и

тактической подготовки;

- к  концу  этапа  -  определение  предрасположенности  к  дисциплине

легкой атлетики;

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

- профилактика вредных привычек.

1
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ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ССМ)

         Группы совершенствования спортивного мастерства формируются из

спортсменов,  выполнивших  спортивный разряд  кандидата  в  мастера  спорта.

Основные  задачи:  дальнейшее  повышение  специальной  физической,

технической, тактической и психической подготовленности, совершенствование

соревновательного опыта.

         Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии

положительной  динамики  прироста  спортивных  показателей.  На  данном  и

последующем  этапе  подготовка  спортсменов  идет  на  основании

индивидуальных планов.

Основные задачи этапа:

- повышение общего функционального уровня;

- постепенная  подготовка  организма  спортсменов  к  максимальным

нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования;

- дальнейшее  совершенствование  технической  и  тактической

подготовленности;

- формирование  мотивации  на  перенесение  больших  тренировочных

нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.

1.2. Минимальный возраст для зачисления на обучение 

и минимальное  количество обучающихся в группах 

         В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная

система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся

в  следующие  группы  обучения  и  увеличение  тренировочных  и

соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и

специальной  физической  подготовленности,  состоянием  здоровья,  уровнем

спортивных результатов.

          Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки
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определяется с учетом техники безопасности (таблица 1).

          При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по 

возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной 

подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

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

- в  группах  начальной  подготовки  свыше  года  и  в  тренировочных

группах 3-х  часов;

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х 

часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.

Таблица 1

1.3. РЕЖИМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Численный состав занимающихся, максимальный объем  тренировочной
работы и требования по технико-тактической, физической и спортивной

подготовке
Этап

подготовки
Год

обучения
Минималь-
ный возраст

для
зачисления

Количество
тренировок в

неделю и
продолжитель-
ность занятия

(мин)

Максималь-
ное кол-во
учебных
часов в
неделю

Требования  по
физической,
технической
подготовке

Начальной 1 9 3 тр. по 90 мин. 6 Выполнение

Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения
Наименование

этапа
Период

обучения
Наполняемость групп, чел Нормативный  объем

недельной  нагрузкимин макс
Этап начальной

подготовки
1 год  14-16 30 6

2-3 год 12-14 25 8

Тренировочный
 этап

1 год
10-12 

20 10
2 год 14 12
3 год

8-10

16 14
4 год 12 16
5 год  12 18

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

1 год 1  10 20

2 -3 год 1  4-8 22
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подготовки
(НП)

2

3

4 тр. по  90 мин.

4 тр. по 90 мин.

8

8

нормативов

по ОФП

 Тренировоч
ный (Т)

1

2

3

4

5

12 2 тр.  по  90 мин.  и
2 тр. по 135 мин.

4 тр. по 135 мин.

2 тр. по  90 мин.

4 тр. по 135 мин.

4тр.  х135  и  1х180
мин.

6 тр. х135 мин.

10

12

14

1

6

18

Выполнение
нормативов   по
ОФП,  СФП,
тактической  и
технической
подготовки

Совершенст
вования
спортивного
мастерства

1

2

17 5 тр.х180 мин.

5  тр.х180  мин  и  1
по 90 мин.

20

22

Выполнение
нормативов   по
ОФП,  СФП,
тактической  и
технической
подготовки

1.4.Медицинские, возрастные  и психофизические требования к лицам,
проходящим обучение

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 
-  проходить  углубленный  медицинский  осмотр  перед  поступлением

(приемом)  в  учреждение,  а  также  проходить  обязательные  ежегодные
углубленные  медицинские  осмотры,  проводимые  в  специализированных
медицинских  учреждениях,  не  менее  двух  раз  в  год,  дополнительные
медицинские  осмотры  перед  участием  в  соревнованиях,  после  болезни  или
травм; 

-  соблюдать  санитарно-  гигиенические  требования  ,  предъявляемые  к
режиму дня,  местам проведения тренировок  и  соревнований,  одежде  ,обуви,
питанию и восстановительным средствам. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в
учреждение,  только при наличии документов,  подтверждающих прохождение
медицинского осмотра. 

На  всех  этапах  спортивной  подготовки,  лица,  проходящие  спортивную
подготовку,  должны  быть  физически  здоровы  и  не  иметь  медицинских
ограничений на занятия  художественной гимнастикой. 

 Возрастные: 
Этап начальной подготовки: 
1 год - минимальный возраст для зачисления в группы 9 лет
2 год - минимальный возраст для зачисления в группы  10 лет
Тренировочный этап: 
1 год - минимальный возраст для зачисления в группы 12 лет
2 год - минимальный возраст для зачисления в группы 13 лет
3 год - минимальный возраст для зачисления в группы 14лет
4 год - минимальный возраст для зачисления в группы 15 лет
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5 год - минимальный возраст для зачисления в группы 16 лет
Этап совершенствования спортивного мастерства:
1 год -  минимальный возраст для зачисления в группы 17 лет
2 год -  минимальный возраст для зачисления в группы 18 лет

Психофизические:  
Основную  роль  играют  следующие  психофизические  требования  в

зависимости от состояния и уровня готовности спортсмена.
Общая  психологическая  подготовка  тесно  связана  с  воспитательной  и

идейной работой со спортсменами. Особенно это относится к формированию
идейной  убежденности,  воспитанию  свойств  личности.  В  программу
психологической  подготовки  должны  быть  включены  мероприятия,
направленные  на  формирование  спортивного  характера,  психологической
готовности спортсмена к соревнованиям. 

Уровень психофизической подготовки определяется, исходя из состояния
4-х  основных  компонентов:  физиологического  статуса,  функциональной
устойчивости,  физической  подготовленности  и  психофизиологических
характеристик. 

Для спортивного отбора центральным является психологический аспект,
т.  к.  без  оценки  мотивов,  способностей,  спортивно-значимых  свойств
темперамента и характера, психических процессов и состояний не может быть
достигнуто  соответствие  между  требованиями  определенной  спортивной
деятельности и индивидуально-психологическими качествами спортсмена. Это
соответствие  обеспечивает  высокую  эффективность,  надёжность  и
устойчивость  тренировочного  процесса.  Это  соответствие  обеспечивает
высокую  эффективность,  надёжность  и  устойчивость  тренировочной  и
соревновательной деятельности спортсмена. 

Основные методологические принципы психологического отбора.
Требования  к  спортсмену,  содержащиеся  в  психспортограмме,

охватывают четыре уровня: 
1  медицинские  -  состояние  соматического  здоровья,  показания  и

противопоказания к занятиям данным видом спорта. 
2  физические  -  уровень  общей  и  специальной  физической

подготовленности на определенном этапе отбора. 
3  психофизиологические  -  требования  к  уровню  проявления  свойств

высшей  нервной  деятельности,  психических  процессов,  психомоторных
качеств. 

4 личностные и социально-психологические - требования к особенностям
личности и межличностным отношениям спортсмена.

1.5. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА, СПОСОБСТВУЮЩИЕ
ПОВЫШЕНИЮ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

           УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные
упражнения на гимнастической стенке.  Индивидуальные и парные. То же на
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гимнастической  скамейке.  Групповые  упражнения  с  гимнастическими
скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату,
шесту,  лестнице,  в  перелазании,  подтягивании.  Простейшие  висы,  упоры,
подъемы и  соскоки,  выполняемые  на  гимнастических  снарядах(перекладина,
кольца,  брусья,  конь,  бревно).Прыжки через  козла,  коня и стол с подкидным
мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.
          АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед ,назад,
боком,  стойка  на  лопатках,  стойки  на  голове  и  руках.  мостик  из  стойки  на
голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание
на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без
поворота  и  с  поворотом  на  180гр.  и  360  гр.  сальто  вперед  (с  помощью  ),
колесо(переворот боком).
          БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча
двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после
поворота  на  месте.  Перемещение в  стойке вперед,  в  стороны,  назад,  умение
держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение
отрываться  для  получения  мяча,  целесообразное  применение  техники
передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита.
Двусторонние игры по упрощенным правилам.
          ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении,
выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение
простейшими  навыками  командной  борьбы  .  Двусторонние  игры  по
упрошенным правилам.
          ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры,
эстафеты  с  бегом,  прыжками,  метаниями,  с  переноской,  расстановкой
различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.
          ПЛАВАНИЕ. Обучение  умению  держаться  на  воде.  Плавание
произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в
воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание
вольным стилем без учета времени.

1.6. ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ    СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

Контрольные 5-9 8-12 11-16 14-21 17-28
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Отборочные - 1-2 2-4 2-5 2-6

Основные - 1-2 1-3 2-4 2-6

 
 1.7.ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ, СПОРТИВНОМУ    ИНВЕНТАРЮ,

И ОБОРУДОВАНИЮ
Таблица 2

 N п/п      Наименование спортивного инвентаря      Единица 
 измерения

Количество
  изделий 

1.     Барьер легкоатлетический универсальный        штук       40    

2.     Брус для отталкивания                         штук        1    

3.     Круг для места толкания ядра                  штук        1    

4.     Место приземления для прыжков в высоту        штук        1    

5.     Палочка эстафетная                            штук       20    

6.     Планка для прыжков в высоту                   штук        8    

7.     Стартовые колодки                              пар       10    

8.     Стойки для прыжков в высоту                    пар        1    

9.     Ядро массой 3,0 кг                            штук       20    

10.    Ядро массой 4,0 кг                            штук       20    

11.    Ядро массой 5,0 кг                            штук       10    

12.    Ядро массой 6,0 кг                            штук       10    

13.    Ядро массой 7,26 кг                           штук       20    

    Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь  

14.    Буфер для остановки ядра                      штук        1    

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

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

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

18.    Грабли                                        штук        2    

19.    Доска информационная                          штук        2    

20.    Измеритель высоты установки планки для     
прыжков в высоту                           

   штук        2    
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21.    Конь гимнастический                           штук        1    

22.    Мат гимнастический                            штук       10    

23.    Мяч для метания 140 г                         штук       10    

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

25.    Патроны для стартового пистолета              штук      1000   

26.    Пистолет стартовый                            штук        2    

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

28.    Рулетка 10 м                                  штук        3    

29.    Рулетка 100 м                                 штук        1    

30.    Рулетка 20 м                                  штук        3    

31.    Рулетка 50 м                                  штук        2    

32.    Секундомер                                    штук       10    

33.    Скамейка гимнастическая                       штук       20    

34.    Скамейка для жима штанги лежа                 штук        4    

35.    Стенка гимнастическая                          пар        2    

36.    Стойки для приседания со штангой               пар        1    

37.    Указатель направления ветра                   штук        4    

38.    Штанга тяжелоатлетическая                   комплект      5    

39.    Электромегафон                                штук        1    

           Бег на короткие дистанции. Бег на средние и длинные дистанции. Многоборье      

40.    Колокол сигнальный                            штук        1    

41.    Конус высотой 15 см                           штук       10    

42.    Конус высотой 30 см                           штук       20    

43.    Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м    штук        3    

44.    Препятствие для бега с препятствиями 5 м      штук        1    

45.    Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м    штук        1    

                            Прыжки, Многоборье                           

46.    Измеритель высоты установки планки для     
прыжков с шестом                           

   штук        2    

47.    Место приземления для прыжков с шестом        штук        1    

48.    Планка для прыжков с шестом                   штук       10    

49.    Покрышка непромокаемая для мест приземления
в прыжках с шестом                         

   штук        1    

1
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50.    Рогулька для подъема планки при прыжках с  
шестом                                     

    пар        2    

51.    Стойки для прыжков с шестом                    пар        1    

52.    Ящик для упора шеста                          штук        1    

                            Метания, Многоборье                          

53.    Диск массой 1,0 кг                            штук       20    

54.    Диск массой 1,5 кг                            штук       10    

55.    Диск массой 1,75 кг                           штук       15    

56.    Диск массой 2,0 кг                            штук       20    

57.    Диски обрезиненные (0,5 - 2,0 кг)           комплект      3    

58.    Копье массой 600 г                            штук       20    

59.    Копье массой 700 г                            штук       20    

60.    Копье массой 800 г                            штук       20    

61.    Круг для места метания диска                  штук        1    

62.    Круг для места метания молота                 штук        1    

63.    Молот массой 3,0 кг                           штук       10    

64.    Молот массой 4,0 кг                           штук       10    

65.    Молот массой 5,0 кг                           штук       10    

66.    Молот массой 6,0 кг                           штук       10    

67.    Молот массой 7,26 кг                          штук       10    

68.    Ограждение для метания диска                  штук        1    

69.    Ограждение для метания молота                 штук        1    

70.    Сетка для ограждения места тренировки      
метаний в помещении                        

   штук        1    

1
9
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование



 N 
п/п

  Наименование 
   спортивной  
   экипировки  
индивидуального
  пользования  

 Единица 
измерения

  Расчетная  
   единица   

                  Этапы спортивной подготовки                 

     этап     
   начальной  
  подготовки  

 тренировочный
  этап (этап  
  спортивной  
специализации)

       этап      
совершенствования
   спортивного   
    мастерства   

     этап     
    высшего   
  спортивного 
  мастерства  

коли- 
чество

срок   
эксплу-
атации 
(лет)  

коли- 
чество

срок   
эксплу-
атации 
(лет)  

коли- 
чество

срок      
эксплу-   
атации    
(лет)     

коли- 
чество

срок   
эксплу-
атации 
(лет)  

1. Диск           штук          на      
занимающегося

   -     -      1     3      1       2       1     1   

2. Копье          штук          на      
занимающегося

   -     -      1     2      2       1       2     1   

3. Молот в сборе  штук          на      
занимающегося

   -     -      1     3      1       2       1     1   

4. Перчатки для   
метания молота 

пар           на      
занимающегося

   -     -      2     1      3       1       4     1   

5. Шест           штук          на      
занимающегося

   -     -      1     2      1       2       2     1   

6. Ядро           штук          на      
занимающегося

   -     -      1     3      1       2       1     1   
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  Обеспечение спортивной экипировкой
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п

Н
аи

м
ен

ов
ан

ие
 с

по
рт

ив
но

й
эк

ип
ир

ов
ки

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ог
о

по
ль

зо
ва

ни
я

Е
ди

ни
ца

 и
зм

ер
ен

ия

Р
ас

че
тн

ая
 е

ди
ни

ца

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап  совершенствования
спортивного мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1.
Костюм
ветрозащитный

штук
на

занимающегося
1 1 1 2 1 2 1 1

2.
Костюм

спортивный

парадный

штук

на

занимающегося - - 1 2 1 2 1 2

3.
Кроссовки

легкоатлетические
пар

на

занимающегося
1 1 2 1 2 1 3 1



4.
Майка

легкоатлетическая
штук

на

занимающегося
1 1 1 1 2 1 2 1

5. Обувь для метания 
диска и молота

пар
на

занимающегося
- - 2 1 2 1 3 1

6. Обувь для толкания 
ядра

пар
на

занимающегося
- - 2 1 2 1 3 1

7.
Трусы

легкоатлетические
штук

на

занимающегося
1 1 1 1 2 1 2 1

8. Шиповки для бега на 
короткие дистанции

пар

на

занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1

9.
Шиповки для бега на 
средние и длинные 
дистанции

пар
на

занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1

10.
Шиповки для бега с

препятствиями

(стипль-чеза)

пар

на

занимающегося 1 1 2 1 2 1 3 1

11. Шиповки для 
метания копья

пар
на

занимающегося
- - 2 1 2 1 3 1

12. Шиповки для 
прыжков в высоту

пар
на

занимающегося
- - 2 1 2 1 3 1

13.
Шиповки для 
прыжков в длину и 
прыжков с шестом

пар
на

занимающегося - - 2 1 2 1 3 1

14. Шиповки для 
тройного прыжка

пар
на

занимающегося - - 2 1 2 1 3 1
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная

система  применения  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок.  Она

строится на основе следующих методических положений:

- ориентация  уровней  нагрузок  юных  спортсменов  на

соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;

- увеличение  темпов  роста  нагрузок от  этапа начальной спортивной

специализации на последующих этапах;

- соответствие  уровня  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;

- учет  закономерностей  развития  и  взаимосвязи  различных  систем

растущего организма спортсмена.

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ

ПРОГРАММЫ  ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ

С  учетом  изложенных  выше  задач  в  таблице  2  ниже  представлен

примерный учебный план с расчетом на 46 недель.

В  данном  плане  часы  распределены  не  только  по  годам  и  этапам

обучения, но и по времени на основные предметные области: теория и методика

физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная),

избранный  вид  спорта  (технико-тактическая  подготовка,  психологическая

подготовка,  инструкторская  и  судейская  практика,  восстановительные

мероприятия и медицинское обследование, участие в соревнованиях, итоговая и

промежуточная аттестация), другие виды спорта и подвижные игры.

Основными  формами  тренировочного  процесса  в  Учреждении

являются:

- групповые  и  индивидуальные  тренировочные  и  теоретические

занятия;

- работа  по  индивидуальным  планам  (обязательна  на  всех  этапах

подготовки);



- тренировочные сборы;

- участие в соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный

период обеспечивается следующим образом:

- в  физкультурно-спортивных  или  спортивно-оздоровительных

лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;

- участие  обучающихся  в  тренировочных  сборах,  проводимых

образовательными  организациями  и  иными  физкультурно-спортивными

организациями;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам

подготовки.

Самостоятельная  работа  обучающихся  допускается  начиная  с

тренировочного  этапа.  На  самостоятельное  обучение  предпочтительнее

выносить  такие  предметные  области,  как  теория  и  методика  физической

культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные

игры.  Тренер-преподаватель  осуществляет  контроль  за  самостоятельной

работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и

видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания,

посещение спортивных мероприятий и другие формы).

Расписание  занятий  должно  составляться  с  учетом  создания

благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика

обучения  их  в  общеобразовательных  и  других  учреждениях,  характера  и

графика трудовой деятельности.

Примерный учебный план на 46 учебных недель.



№
п/п

Разделы   подготовки

Начальной подготовки Тренировочный Совершенствования
спортивного мастерства

До одного
года

Свыше двух лет Этап начальной

специализации

Этап углубленной специализации до двух лет

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год

час % час % час % час %  час % час % час % час % час % час

1.Объемы реализации Программы по предметным  областям

1.1. Теория  и  методика
физической  культуры  и
спорта

14 5 19 5 19 5 23 5 28 5 32 5 37 5 41 5 46 5 51

1.2. Общая  физическая
подготовка

 54 20 72 20 72 20 92 20 110 20 129 20 147 25 166 20 184 20 202

1.3 Специальная  физическая
подготовка

42 15 55 15 55 15 69 15 83 15 97 15 110 15 124 15 138 15 152

1.4. Избранный вид спорта: 124 45 166 45 166 45  207 45 248  45 290 45 331 45 373 45  41
4

 45  455

1.6. Другие  виды  спорта  и
подвижные игры

22  8  30 8  30 8 37 8 44 8 51 8  59 8 66 8 74 8 81

1.7 Самостоятельная  работа
(работа  по  индивидуальным
планам  и  каникулярный
период)

19 7 26 7 26 7 32 7 39 7 45 7 52 7 58 7 64 7 71

Общее количество тренировочных
часов в год

276 100 368 100 368  10
0

460 100 552 100  64
4

100 736 100 828 100  92
0

100 1012

Количество часов в неделю 6 8 8 10 12 14 16 18 20 22

Количество тренировок в неделю 3 4 4 5 6 6 6 6  6  6

Общее  количество  тренировок  в
год

138 184 184 230 276 184 276 276  276  276

2 Минимальный  объем
соревновательной
нагрузки,  из  них:  -
соревнований (кол-во)

 Согласно календарного плана спортивно -  массовых мероприятий

3 Тренировочные сборы Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий

Таблица 
2
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4 Медицинское  обследование
(количество раз)

справка 1 раз в год 2 раза в год

 

5 Промежуточная аттестация Один раз в год (по утвержденному плану образовательной организации)

6 Итоговая аттестация Один раз по итогам освоения   этапа подготовки

Таблица 
3

27
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 2.2.СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

В  процессе  реализации  Программы  предусмотрено  следующее

соотношение  объемов  обучения  по  предметным  областям  по  отношению  к

общему объему учебного плана:

- оптимальный  объем  тренировочной  и  соревновательной

деятельности  обучающихся  (в  объеме  от  60  до  90%  от  аналогичных

показателей,

устанавливаемых  федеральными  стандартами  спортивной  подготовки  по

легкой атлетике);

- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема

учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 35 %

от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема

учебного  плана;

- другие виды спорта  и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от

общего объема учебного плана;

-самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего

объема учебного плана;

- возможность организации посещений обучающимися официальных

спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и

международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными

и физкультурно-спортивными организациями;
         -  построение содержания Программы с учетом индивидуального
развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта
Российской Федерации
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 2.3.   ОБЪЕМЫ МАКСИМАЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной

подготовки
Тренировочный этап Этап совер-

шенствования
спортивного
мастерства

До 

года

Свыше

года

До двух
лет

3,4 г.о. 5 г.о. 1 г.о. 2 г.о.

Количество  часов  в
неделю

6 8 10-12 14-16 18 20 22

Количество трени-
ровок в неделю

3 3-4 5-6 5-6 6 6-7 6-7

Общее количество 
часов в год

 276 368  460-552  644-736  828  920  1012

Общее количество 
тренировок в год

138 138-184 230-276 230-276 276 276-322 276-322

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методическая часть учебной программы включает учебный материал

по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в

годовом  цикле;  рекомендуемые  объемы  тренировочных  и  соревновательных

нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также

содержит  практические  материалы  и  методические  рекомендации  по

проведению тренировочных занятий.

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ

ОБЛАСТЯМ, ЭТАПАМ (ПЕРИОДАМ) ПОДГОТОВКИ

  Программа  устанавливает  для  практического  раздела  следующие  виды

спортивной подготовки по лёгкой атлетике: 

-  на  этапе  начальной  подготовки:  дети  овладевают  основами  техники

избранных видов легкой атлетики, продолжают разностороннюю физическую

подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в

тренировочные группы.
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 -  на  тренировочном  этапе:  повышение  разносторонней  физической  и

функциональной  подготовленности,  освоение  основ  техники,  воспитание

основных  физических  качеств,  приобретение  соревновательного  опыта,

уточнение спортивной специализации,  подготовку и выполнение контрольно-

переводных  нормативов,  приобретение  навыков  организации  и  проведения

соревнований. 

В  период  углубленной  специализации:  совершенствование  в  технике,

воспитание  специальных  физических  качеств,  повышение  уровня

функциональной  подготовленности,  освоение  допустимых  тренировочных

нагрузок, расширение соревновательного опыта. 

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  20  помощью  тренировочных

средств,  стимулирующих  повышение  частоты  и  скорости  движения.  Это

30



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. 

   1.  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»,  стойка  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»,  «регби»,  «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.

            2. 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). 
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     3. 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 21 планируется участие в соревнованиях на дистанциях 30 60,100,300 м,

прыжков в длину и высоту. 

Подготовка в учебно-тренировочных группах.

    На  этапах  начальной  спортивной  специализации  и  углубленной

тренировки  в  избранном  виде  спорта  соотношение  парциальных  объемов

тренировочной работы и акцент на преимущественное использование тех или

иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов,  определяющих

общую  и  специальную  подготовленность  юных  спортсменов.  Общая

физическая  подготовка  на  первых  двух  годах  обучения  в  учебно-

тренировочных группах занимает 60-80% и направлена на развитие основных

физических  качеств  и  формирование  разнообразных  двигательных  умений  и

навыков. 

       В 3-й и 4-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание

ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду

спорта  30-40%,  в  то  же  время  происходит  увеличение  доли  специальной

физической  подготовки  до  40-60%,  которая  направлена  на  развитие

специальных  физических  качеств  и  совершенствование  спортивной  техники

видов легкой атлетики. 

        В учебно-тренировочных группах годичный цикл подготовки юных

атлетов  состоит  из  двух  полуциклов,  каждый  из  которых  включает
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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  учебно-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, сердечнососудистой

системы  в  основном  средствами  ОФП;  В  ОФП  входят:  кроссовый  бег,

подвижные  игры,  общеразвивающие  гимнастические  и  акробатические

упражнения,  22  другие  виды  легкой  атлетики  (прыжки  в  длину  и  высоту,

толкания ядра, барьерный бег). 

   Специально-подготовительный этап включает задачи: 
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      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  (Левченко  А.В.,  1985).

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
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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
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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 в длину и высоту, толкание ядра;

  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  длинного  соревновательного  этапа.

Поэтому  в  середине  соревновательного  периода  целесообразно  ввести

специализированный  подготовительный  этап  (4недели).  Это  делается  для
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повышения  уровня  силовых  и  скоростно  -  силовых  качеств  и  подготовки  к

этапу  основных  соревнований  сезона.  Основные  задачи  на  заключительном

этапе  годичного  цикла  (основных  соревнований):  -  достижение  наивысшего

уровня специальной работоспособности; -  улучшение спортивного результата

на  5-6%  по  сравнению  с  прошлогодним;  -  выполнение  нормативных

показателей по ОФП и СФП.  

3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта

Цель и основное содержание данной предметной области Программы

определяются  необходимостью  приобретения  спортсменами  определенного

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и

требований для безопасного его осуществления.

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного

материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах

многолетней подготовки

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации.

2. Физическая  культура  -  составная  часть  культуры,  одно  из

важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России:

укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие.

3. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе

за культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей.

4. Единая всероссийская спортивная классификация.

5. Почетные  спортивные  звания  и  спортивные  разряды,

установленные в России.

6. Роль  спортивной  классификации  в  стимулировании

массовости спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования

методов  обучения  и  тренировки.  Краткий  разбор  положения  о

действующей спортивной классификации и разрядных норм по данному

виду спорта.
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7. Организационная  структура  и  управление  физкультурным

движением в России.

8. Краткая  характеристика  состояния  и  задачи  развития

физической культуры и спорта в спортивной школе.

9. Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание

передовых позиций в мировом спорте.

10. Краткая  характеристика  международных  связей  российских

легкоатлетов.  Значение  выступлений  российских  легкоатлетов  в

международных  соревнованиях  для  популяризации  достижений  российского

спорта.

11. Краткий обзор развития легкой атлетики в России.

12. Возникновение  легкоатлетического  спорта.  Легкая  атлетика  в

программе  Олимпийских  игр  Древней  Греции  и  в  настоящее  время.  Легкая

атлетика  в  дореволюционной  России.  Первые  кружки  любителей,  участие

русских  легкоатлетов  в  Олимпийских  играх  1912г.  Уровень  спортивных

результатов тех лет. Развитие легкой атлетики в СССР. Значение Всесоюзной

спартакиады  1928  г.  для  развития  легкой  атлетики.  Развитие  детского,

юношеского  и  женского  легкоатлетического  спорта.  Участие  советских

легкоатлетов в соревнованиях на первенство Европы и мира, в Олимпийских

играх. Задачи и перспективы дальнейшего развития легкоатлетического спорта

в России.

13. Развитие  легкой  атлетики  в  мире.  Международная

легкоатлетическая федерация (ИААФ).

14. Краткие  сведения  о  строении  человеческого  организма  и  его

функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции.

Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление

мышц,  краткое  ознакомление  с  расположением  основных  мышечных  групп.

Влияние  физических  упражнений  на  увеличение  мышечной  массы,

работоспособность мышц и подвижность суставов. Основные сведения о крови

и кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и
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ее  функциях.  Влияние  занятий  физическими  упражнениями  на  развитие

сердечно-сосудистой  системы.  Дыхание  и  газообмен.  Значение  дыхания  для

жизнедеятельности  организма.  Воздействие  физических  упражнений  на

систему дыхания. Дыхание в процессе занятий легкой атлетикой.

15. Органы  пищеварения  и  обмен  веществ.  Органы  выделения

(кишечник, почки, легкие, кожа).

16. Краткие  сведения  о  нервной  системе  и  механизме  нервной

деятельности  в  процессе  занятий  физическими  упражнениями  и  легкой

атлетикой.

17. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций

организма.

18. Основные  требования  к  дозировке  тренировочной  нагрузки  в

зависимости  от  возраста,  пола  и  уровня  физической  подготовленности

спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и

восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

19. Гигиена,  врачебный  контроль,  предупреждение  травм,  оказание

первой медицинской помощи.

20. Общие  гигиенические  требования  к  занимающимся  легкой

атлетикой с учетом специфических особенностей.  Общий режим дня,  режим

труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей,

волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и

обуви.

21. Гигиенические  требования  к  местам  занятий  легкой  атлетикой,

инвентарю и спортивной одежде.

22. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и

воды)  в  целях  закаливания  организма.  Меры  личной  и  общественной

санитарно-гигиенической  профилактики.  Вред  курения  и  употребления

спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена.

23. Врачебный  контроль  и  самоконтроль  при  занятиях  легкой

атлетикой.
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24. Значение,  содержание  и  организация  врачебного  контроля  и

совместной работы врачей и тренеров при занятиях.

25. Учет  объективных и  субъективных показателей  спортсмена  (вес,

динамометрия,  спирометрия,  пульс,  сон,  аппетит,  работоспособность,  общее

состояние  и  самочувствие).  Дневник  самоконтроля  спортсмена.  Понятие  о

спортивной форме и функциональных возможностях организма.

26. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях

данным видом спорта. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы

мышц,  связок,  мышц  и  сухожилий.  Кровотечения,  их  виды  и  способы

остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

27. Действия высокой температуры: ожог, солнечный, «тепловой» удар.

Действия низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь

пострадавшим,  способы  остановки  кровотечений,  перевязки,  наложение

первичной  шины,  приемы  искусственного  дыхания,  транспортировка

пострадавшего.

28. Основы  спортивного  массажа.  Общее  понятие  о  спортивном

массаже,  основные приемы массажа (поглаживание,  растирание,  разминание,

поколачивание,  потряхивание),  массаж  перед  тренировочным  занятием  и

соревнованием, во время и после соревнований.

29. Физиологические основы спортивной тренировки.

30. Мышечная  деятельность  как  необходимое  условие  физического

развития нормального функционирования организма, поддержания здоровья и

работоспособности.  Тренировка  как  процесс  формирования  двигательных

навыков  и  расширение  функциональных возможностей  организма.  Основные

физиологические  положения  тренировки  легкоатлета  и  показатели

тренированности различных по полу и возрасту групп занимающихся.

31. Особенности функциональной деятельности центральной нервной

системы,  органов  дыхания  и  кровообращения  при  выполнении  различных

физических  упражнений.  Особенности  химических  процессов  в  мышцах,

понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в
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процессе  занятий  и  соревнований.  Краткие  сведения  о  восстановлении

физиологических  функций  организма  после  различных  по  объему  и

интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление

и перетренировка как временное нарушение координации функций организма,

снижение  работоспособности;  особенности  возникновения  утомления  при

занятиях  и  участии  в  соревнованиях  по  прыжкам.  Методы  и  средства

предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, ускорение процесса

восстановления.

3.1.2. Физическая подготовка

Одно  из  основных  условий  достижения  высоких  результатов  -

единство общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их

рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из

них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения

высокого спортивного результата.

Взаимообусловленность  содержания ОФП и СФП: содержание СФП

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней

приобретает  определенные  особенности,  зависящие  от  спортивной

специализации.

Существует  необходимость  соблюдения  оптимального  соотношения

СФП  и  ОФП  на  любом  этапе  спортивной  подготовки.  Понятно,  что  на

начальных  этапах  преобладает  ОФП,  а  в  дальнейшем  СФП.  Тем  не  менее,

считается,  что  общий  объем  ОФП  на  протяжении  многих  лет  спортивных

тренировок должен приближаться к 4050 %.

Общая физическая подготовка (ОФП)

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ:

- развитие систем и функций организма занимающихся,

- овладение ими разнообразными умениями и навыками,

- воспитание  у  занимающихся  способности  проявлять  быстроту,

выносливость, силу и другие физические качества,

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике.
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СРЕДСТВА ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ.

Средствами  общей  физической  подготовки  занимающихся  легкой

атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах

начальной  подготовки  и  учебно-тренировочных  в  большом  объеме  должны

применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу,

подвижность  в  суставах (наклоны,  сгибания,  разгибания,  вращения,  махи),  с

отягощениями и без  отягощений,  на  месте  и  в  движении.  Индивидуально,  с

партнером и в группе.

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с

песком,  гири  и  др.)  и  на  снарядах  (гимнастической  стенке,  скамейке,

перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств

и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу,

эстафетам,  кроссам,  упражнениям  заимствованным  из  других  видов  спорта

(лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика).

Таблица 4

Строевые
 
упражнения
 

Общеразвивающие  упражнения  (используются  в  группах  начальной
подготовки  в  целях  организации  занятий,  воспитания
дисциплинированности и
формирования правильной осанки).
строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий;
команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», 
«Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д 
расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении;
построение  и  перестроение  в  одну,  несколько  шеренг  или
колонн.
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Ходьба и бег - ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во
время движения шагом и бегом, изменение скорости движения;

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

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

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

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

Общеразвивающие 
упражнения без 
предметов

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

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

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

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

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных
с предметами - с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с

вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на
месте и с продвижением);

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

-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые
движения, приседания, выпады).
Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе
(баскетбольного),  парные  упражнения  с  мячом,  толкание  мяча  двумя
руками и одной из различных и.п.
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с отягощениями - гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп);
- штанга (с УТГ - 3г. обучения);
- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения 

из различных и.п.;

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания;
- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями;
- жим, рывок,  подъём на грудь,  толчок и тяга штанги различного

веса;

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 
разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение не-
скольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.

Акробатические уп-
ражнения.

 
  Подвижные

игры  и
эстафеты.

Игры с мячом, бегом,  прыжками,  метанием, сопротивлением, на вни-
мание,  координацию:  «Гонка  мячей»,  «Салки»  («Пятнашки»),  «Невод»,
«Метко в цель». «Подвижная цель», «Мяч среднему». «Охотники и утки».
«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы».
«Борьба  за  мяч»,  «Мяч  ловцу»,  «Перетягивание  каната»,  «Катающаяся
мишень» и т.д.

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из
гимнастических  снарядов,  переноской,  расстановкой  и  собиранием
предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча,
прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

 Спортивные
игры.

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).

 Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Плавание
на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с
мячом. Прыжки в воду.
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Гимнастические
упражнения  без
предметов.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вра-
щения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются
на месте и в движении.

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в
различных направлениях.

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной
осанки.  Из  различных исходных положений  -  наклоны,  повороты,  вра-
щения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, кру-
говые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туло-
вища.

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседа-
ния на обеих ногах и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными
пружинящими движениями.

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и на-
клоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания
с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в
стойке, игры с элементами сопротивления.

Гимнастические
упражнения  с
предметами.

Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, наклоны, 
повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над го-
ловой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения па месте (стоя, сидя, 
лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бро-
сками и ловлей мяча. Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, 
кольца, гимнастическая стенка массового типа) - висы, упоры, 
размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату.

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и раз-
гибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, при-
седания.
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной - и обеих
ногах с вращением скакалки вперед, назад: прыжки с поворотами, прыжки
в приседе и полу приседе. Упражнения с малыми мячами - броски и ловля
мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на
месте, в прыжке, после кувырка в движении.
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46                                                                                                                               Таблица 5

ВЛИЯНИЕ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

           Физические качества и телосложение            Уровень влияния

                         Бег на короткие дистанции                       

Скоростные способности                                  3

Мышечная сила                                           2

Вестибулярная устойчивость                              1

Выносливость                                            2

Гибкость                                                1

Координационные способности                             2

Телосложение                                            2

Бег на средние и длинные дистанции

Скоростные способности                                  2

Мышечная сила                                           1

Вестибулярная устойчивость                              1

Выносливость                                            3

Гибкость                                                1

Координационные способности                             1

Телосложение                                            2

Спортивная ходьба

Скоростные способности                                  2

Мышечная сила                                           1

Вестибулярная устойчивость                              1

Выносливость                                            3

Гибкость                                                2

Координационные способности                             1

Телосложение                                            2

                                  Прыжки                                 

Скоростные способности 3

Мышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость 3

Выносливость 1

Гибкость 3

Координационные способности 3

Телосложение 2

Метания

Скоростные способности 3
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Вестибулярная устойчивость 2

Выносливость 1

Гибкость                                                2

Координационные способности                             2

Телосложение                                            2

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

Специальная физическая подготовка (СФП)

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных
способностей  и  комплексных  качеств,  отвечающих  специфическим
требованиям соревновательной деятельности  в  избранном виде  спорта.  СФП
включает  воздействия  на  те  мышечные  группы,  системы  организма  и
механизмы  энергообеспечения,  которые  определяют  успех  в  конкретном
легкоатлетическом  виде.  Основными  средствами  СФП  являются  соревнова-
тельные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения
(табл. 9).

Таблица 9
Упражнения по специальной физической подготовке
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Упражнение с 2-х пудовой гирей: броски вверх одной рукой (5 подходов по
15-20 раз), двумя руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание 5x10 раз;

Упражнение со штангами:
а) приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10 подходов);
б) рывки 10x10 подходов;
г) толчки 10x10 подходов;
д) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100

кг);
е) подскоки 10x10 и т.д.;
ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-

55 кг);
з) ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.
Различные  прыжковые  упражнения  на  матах  без  снарядов  (тройные,

пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге).
В  недельный  цикл  такая  силовая  работа  включается  один  раз.  Надо

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности.
2.  Упражнения
на  развитие
быстроты.

С этой целью применяются в течение всего года:
- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на

время и в компании;
- бег с хода тоже на коротких отрезках;
- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии

на определенном расположении 150-160 см);
- различные  упражнения  у  гимнастической  стенки:  бег  на  месте  в

упоре, с резиной и т.д.;
- максимальная работа рук;
выполнение специальных беговых упражнений на частоту;
различные прыжковые упражнения.
Особенно  интенсивность  выполнения  этих  упражнений  возрастает  в

весенний период тренировки, доводя до максимальной.

1. Упражне- - Упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со
ния на разви- средним малым весом;
тие силы: - Метание гири, ядра и других снарядов;

-  Различные  прыжковые  упражнения;  парные  силовые  упражнения
(приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. Можно
включить штангу с максимальным весом в неделю раз. В общую физиче-
скую подготовку включаются различные силовые упражнения по гимна-
стике, акробатике и различные упражнения с отягощениями. К весне объем
силовой  работы  с  максимальным весом уменьшается,  но  увеличивается
интенсивность движений с небольшими весами.

Например:  в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в
одном занятии до 10 тонн (это общий тоннаж всех движений), а весной 5
тонн, но интенсивность движений увеличивается, т.е. зимой работают без
ограничения времени отдыха, а весной ограничивают время отдыха между
сериями упражнений.

Тренировка над силой зимой
Разминка обычная - легкоатлетическая;
Метание набивных мячей;
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3.  Упражнения
на  развитие
выносливости.

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

4. Упражне- - Различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение
ния для раз- подвижности в суставах;
вития гибко- - упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической
сти: стенке, с барьером и на снарядах;

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.

Оценивая результаты в отдельных видах физической подготовки, тренер
должен  учитывать  индивидуальные  особенности  и  биологический  возраст
легкоатлетов  и  устранять  недостатки  с  помощью  индивидуальных  заданий.
Основными  средствами  СФП  являются  соревновательные  и  различные
специальные  и  специально-подготовительные  упражнения.  Ведущим
методическим  принципом  при  проведении  СФП  является  принцип
динамического  соответствия,  который  включает  следующие  требования:
соответствие  траектории  рабочих  и  подготовительных  движений  основному
соревновательному движению;

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;

- соответствие временного интервала работы.

Упражнения на развитие силы:

- упражнение со штангой (приседания,  подскоки, рывки, толчки),  со

средним малым весом;

- метание гири, ядра и других;

- различные прыжковые упражнения;

- парные  силовые  упражнения  (приседания,  упражнения  с

сопротивлением ит.д.).  В зимнее время упражнение на силу занимает большой

объем. Можно включить штангу с максимальным весом в неделю раз. В общую

физическую  подготовку  включаются  различные  силовые  упражнения  по

гимнастике,  акробатике  и  различные  упражнения  с  отягощениями.  К  весне

объем силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается

интенсивность движений с небольшими весами.
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Например: в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в

одном занятии до 10 тонн (это общий тоннаж всех движений), а весной 5 тонн,

но  интенсивность  движений  увеличивается,  т.е.  зимой  работают  без

ограничения  времени  отдыха,  а  весной  ограничивают  время  отдыха  между

сериями упражнений. 

Тренировка над силой зимой

- Разминка обычная - легкоатлетическая;

- Метание набивных мячей;

- Упражнение  с  2-х  пудовой  гирей:  броски  вверх  одной  рукой  (5

подходов по 15-20 раз),  двумя руками 10 подходов по 15 раз,  выпрыгивание

5x10 раз;

- Упражнение со штангами:

          а)приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10 подходов);

          б) рывки 10x10 подходов;

           г) толчки 10x10 подходов;

           д) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100

кг);

            е) подскоки 10x10 и т.д.;

          ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-55

кг);

            з) ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.

          Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные,

пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге).

В недельный цикл такая  силовая работа  включается один раз.  Надо

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности.

Упражнения на развитие быстроты.

С этой целью применяются в течение всего года:

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на

время и в компании;

- бег с хода тоже на коротких отрезках;
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- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии

на определенном расположении 150-160 см);

- различные  упражнения  у  гимнастической  стенки:  бег  на  месте  в

упоре, с резиной и т.д.;

- максимальная работа рук;

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;

- различные прыжковые упражнения.

Особенно интенсивность  выполнения  этих  упражнений возрастает  в

весенний период тренировки, доводя до максимальной.

Упражнения на развитие выносливости.

В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо

бежать  всю дистанцию с  высокой (оптимальной)  скоростью.  Для  успешного

развития скоростной выносливости необходимо больше применять повторный

бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со средней скоростью, а

весной - с максимальной.

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 

Средства развития гибкости:

- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение

подвижности в суставах;

- упражнение  для  барьериста,  сидя,  стоя,  лежа,  на  гимнастической

стенке, с барьером и на снарядах;

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.

3.1.3 Избранный вид спорта.

                                                 Техническая подготовка

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике

движений и доведение их до совершенства.

Спортивная техника -  это способ выполнения спортивного действия,

который  характеризуется  определенной  степенью  эффективности  и
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рациональности  использования  спортсменом  своих  психофизических

возможностей.

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она

позволяет  развить  наиболее  мощные  и  быстрые  усилия  в  ведущих  фазах

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в

организме  спортсмена,  обеспечить  спортсмену  красоту,  выразительность  и

точность  движений,  обеспечить  высокую  результативность,  стабильность  и

вариативность  действий  спортсмена  в  постоянно  изменяющихся  условиях

соревновательной борьбы.

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий.

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и

методов  спортивной  тренировки.  Условно  их  можно  подразделить  на  две

группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного

воздействия.

К ним относятся:

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;

- показ техники изучаемого движения;

- демонстрация  плакатов,  схем,  кинограмм,  видеомагнитофонных

записей;

- использование предметных и других ориентиров;

- звуко - и  светолидирование;

- различные  тренажеры,  регистрирующие  устройства,  приборы

срочной информации.

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом

каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:

- общеподготовительные  упражнения. Они позволяют овладеть раз-

нообразными  умениями  и  навыками,  являющимися  фундаментом  для  роста

технического мастерства в избранном виде спорта;
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- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они

направлены на овладение техникой своего вида спорта;

- методы целостного и расчлененного упражнения.  Они направлены

на  овладение,  исправление,  закрепление  и  совершенствование  техники

целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов;

- равномерный,  переменный,  повторный,  интервальный,  игровой,

соревновательный  и  другие  методы,  способствующие  главным  образом

совершенствованию и стабилизации техники движений.

Применение  данных  средств  и  методов  зависит  от  особенностей

техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов

технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки.

Тактическая подготовка

          Целенаправленные способы использования технических приемов в

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом

правил  соревнований,  положительных  и  отрицательных  характеристик

подготовленности, а также условий среды - называют спортивной тактикой.

         Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику

ведения  соревновательной  борьбы,  поэтому  трактовка  и  определения  этого

понятия в различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг

от  друга.  Так,  например,  в  игровых  видах  спорта  тактику  определяют  как

организацию  индивидуальных  и  коллективных  действий  игроков,

направленных на достижение победы над противником.

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы

соревновательной  деятельности,  чтобы  они  позволили  спортсмену  с

наибольшей  эффективностью  реализовать  свои  возможности  (физические,

технические,  психические)  с  наименьшими  издержками  преодолеть

сопротивление  соперника.  В  основе  спортивной  тактики  должно  лежать

соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания

уровню  развития  его  физических  и  психических  качеств,  технической

подготовленности  и  теоретических  знаний.  Помимо  выбора  способов,

53



54

технических приемов и действий, она включает рациональное распределение

сил  в  процессе  выполнения  соревновательных  упражнений;  применение

приемов  психологического  воздействия  на  противника  и  маскировки

намерений.

Тактика  может  относиться  к  соревновательным,  стартовым  (бой,

поединок, схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики

является  ее  индивидуальный,  групповой  или  командный  характер,

определяемый  видом  спорта,  спортивной  дисциплиной  и  особенностями

соревнований.

Главное  средство  обучения  тактики  -  повторное  выполнение

упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением

скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в

метании в первой попытке; Использование одного из разученных вариантов в

ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое

другое.

Тактическое  мастерство,  как  известно,  тесно  связано  с  развитием

физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде

чем  попытаться  осуществить  задуманную  тактическую  комбинацию,

необходимо  повысить  функциональные  возможности  спортсмена  и  его

техническое мастерство.

Для  юных  спортсменов,  занимающихся  в  группах  начальной
подготовки, основными задачами являются:

- укрепление здоровья,
- улучшение физического развития,
- овладение основами техники выполнения упражнений
- разносторонняя физическая подготовленность,
- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным

занятиям,
На  этапе  начальной  подготовки  основное  внимание  уделяется  общей

физической  подготовке.  Тренировка  строится  традиционно:  разминка  в  виде
медленного  бега,  гимнастические  упражнения  на  растягивание  мышечного
аппарата,  3-5  ускорений.  В  зависимости  от  задачи  занятий,  которую  ставит
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тренер,  обучающийся  выполняет  ту  или  иную  работу.  Половина  занятий
приходится на подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры. В процессе
тренировки,  обучающиеся  близко  знакомятся  с  технической  стороной
дисциплин легкой атлетики.  С началом соревновательного периода проводятся
соревнования  на  дистанции  30м,  60м,  200м,  400м,  600м,  прыжки  в  длину,
сдаются  контрольные  и  переводные  нормативы  по  программе  общей
физической подготовки. 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки

 Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра,
с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и
его  разновидности,  ускорения  на  отрезках  20-50  м,  задания  скоростной
направленности,  задания  скоростно-силовой  направленности,  задания  на
выносливость, барьерный бег, кроссовый бег.

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные
упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с разбега, с места,
прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину (соскок),  многоскоки,
прыжки на одной ноге.

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с
отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с
гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др.

Прыжки в длину с разбега : прыжки с места. Специальные прыжковые и беговые
упражнения. Прыжки в «шаге» на толчковую ногу, на маховую ногу, с 3-х, 5-ти,
10-ти  шагов.  Прыжки  с  отталкиванием  от  препятствия  высотой  20-30  см
(гимнастический  мостик).  Прыжки  через  препятствие  высотой  50-60  см  с
разбега. Прыжки с приземлением на две ноги, начало разбега с одной и той же
ноги.  Различные  прыжки  в  длину  с  акцентом  на  толчковую,  маховую  ногу,
многоскоки, прыжки  через скамейку. Спринтерский бег на отрезках 20, 30, 40,
60м с высокого старта. Подвижные, спортивные игры, плавание.

На  тренировочный  этап зачисляются  юные  легкоатлеты  после  этапа
начальной подготовки,  выполнившие III юношеский разряд  и спортсмены из
других  видов  спорта,  выполнившие  приемные  нормативы  по  общей  и
специальной   физической  подготовке.  В  тренировочных  группах  проходят
этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки. 

Задачами  учебно-тренировочного  этапа  1-го  и  2-го  года  обучения
являются:

- дальнейшее укрепление здоровья;
- гармоничное физическое развитие;
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-  укрепление  опорно-двигательного  аппарата  и  сердечно-сосудистой
системы  средствами  общей  (ОФП)  и  специальной  (СФП)  физической
подготовки;

- повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств;
- обучение основам техники в дисциплинах легкой атлетики;
- приобретение соревновательного опыта;
- приобретение теоретических знаний;
-  повышение  уровня  разносторонней  и  специальной  физической

подготовленности спортсменов;
-  укрепление  опорно-двигательного  аппарата,  сердечно-сосудистой

системы;
-  дальнейшее  повышение  уровня  специальной  физической

работоспособности,
-  развитие  скоростных,  скоростно-силовых  качеств  и  скоростной

выносливости;
- совершенствование техники спринтерского бега;
- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств;
- развитие общей выносливости;
- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта;
-  повышение  уровня  скоростных,  скоростно-силовых  качеств  и  уровня

специальной выносливости;
-  совершенствование  техники  спринтерского  бега  в  условиях

соревнований;
- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности.
В  ОФП  входят:  кроссовый  бег,  подвижные  и  спортивные  игры,

общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды
легкой атлетики.

Спринтерский бег: Бег с высокого,  низкого стартов,  бег сходу. Беговые и
прыжковые упражнения  в  обычных  и  облегченных   условиях.  Стартовые
упражнения, старт с ходьбы или медленного бега; старт с опорой на одну руку;
бег  с  низкого  старта  в  затрудненных  и  облегченных  условиях:  упражнения
развивающие способность к выполнению быстрых движений

Разнообразные  прыжки,  прыжковые  упражнения;  специальные  беговые
упражнения;  спринтерский  бег  с  различной интенсивностью от  20  до  300м;
упражнения  с  отягощениями и  на  тренажерах;  эстафеты,  старт  и  стартовые
упражнения; бег с  переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры,
плавание. Кроссовый бег.
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Прыжки   прыжковые   упражнения:  прыжки  с  ноги  на  ногу  в  «шаге»
сериями  с  продвижением  вперед.  Прыжки  по  матам  для  укрепления  мышц
стопы,  голени,  задней  поверхности  бедра,  спины,  живота.  Кроссовый  бег,
подвижные, спортивные игры. Овладение основами техники прыжка в длину с
разбега способом «согнув ноги». Обучение технике ритма разбега в сочетании
с отталкиванием и движением в полете.

          Задачами учебно-тренировочного этапа 3-го и 4-го, 5-го года обучения
являются:

Совершенствование техники бега, прыжка; исправление индивидуальных
технических  ошибок;  совершенствование  скоростных  возможностей,
воспитание скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости
спринтера; приобретение соревновательного опыта.

Бег на короткие дистанции  (на контролируемых скоростях). Стартовые
упражнения, старт с  ходьбы или медленного бега,  старт с падения, старты с
опорой  на  одну  руку;  бег  с  низкого  старта  в  затрудненных  и  облегченных
условиях  (с  партнером  отягощениями),  имитация  работы  рук.  Просмотр
кинокольцовок  и  техники  бега  сильнейших  спортсменов.  Разнообразные
прыжки  и  прыжковые  упражнения,  специальные  беговые  упражнения;
Спринтерский бег  с различной интенсивностью от 20 до 300м. Упражнения с
отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег
сходу, с  переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры. Кроссы.
Спринтерский  бег,  прыжковые  и  беговые  упражнения  в  облегченных  и
затрудненных  условиях. Бег  с  использованием  искусственной  тяги  (7-8-кг. и
т.д.);  упражнения  типа  «спрыгивание-выпрыгивание»;  прыжки  в  длину  с
укороченного разбега; упражнения с н/мячом,  броски  вперед и через голову и
т.д.;  участие  в  соревнованиях  в  беге  на  60,  100,  200,  300,  400м   эстафетах
4х100м, 4x400м.

Обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение технике низкого
старта и  стартового разбега,  обучение технике бега при выходе с виража на
прямую:  обучение  финишированию;  развиваем  скоростных,  скоростно-
силовых  и  силовых  качеств,  специальной  выносливости  спринтера;
приобретение соревновательного опыта

        Бег на средние и длинные дистанции 
Создание  правильного  представления  о  технике  бега.  Определение

индивидуальных  особенностей  в  технике  бега  занимающихся.  Изучение  и
совершенствование  техники  и  тактики  бега  на   средние  дистанции.
Ознакомление и обучение технике бега по  прямой, бега на виражах (входа в
вираж, бега по виражу и выходе с него). Обучение технике стартового разбега.
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Обучение технике старта применяемого в основном в беге на 800 и  1500м.
Обучение техники с изменением ритма и скорости бега. Обучение тактическим
вариантам в беге по дистанции. Развитие общей выносливости и специальной
выносливости.  Развитие   скоростно  -  силовых  качеств,  подвижности.
Воспитание морально-волевых качеств.

Основным средством тренировки является темповый бег до 30 минут, или
равномерный кроссовый бег до I часа .

Занятия  другими видами л/атлетики  (прыжки в  длину, метания).  Занятия
другими видами спорта подвижные  и спортивные игры ( борьба за мяч, русская
лапта,  баскетбол,  футбол,  регби  и  др.).  плавание.  Комплекс  упражнений
направленных  на  развитие  физических  качеств  (упражнения  с  набивными
мячами, для мышц живота, различные упражнения в парах и групповые и т.д.)
Участие в соревнованиях.

Многократное (серийное) выполнение подводящих и специальных беговых
упражнений  (6ег  с  высоким  подниманием  бедра,  семенящий  бег,  бег  с
захлестыванием  голени назад, бег на прямых ногах, бег прыжками в «шаге»).
Имитация работы рук в основной стойке. Бег по прямой в медленном и среднем
темнее  на  отрезках  50-100м,  акцентируя  внимание  на  постановку  стопы  с
наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с входом в вираж
на отрезках до 200 м. Бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег или
бег в парах с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на
отрезках до 150м. Бег с высокого старта на отрезках до 50 м самостоятельно и
под  команду. Бег  на  отрезках  oт  60-120  м  с  переключением  на  финишное
ускорение.

Повторный бег на средних и длинных отрезках; повторный бег на отрезках
100,  120-150,  400м  в  полсилы.  Повторный бег  на  отрезках  до  600,  1000м  с
изменением ритма и скорости бега: переменный бег на отрезках по стадиону и
на местности с  заданным темпом. Темповой бег; бег в гору; контрольный бег.

Повторный бег на отрезках до 1500м, повторный бег на отрезках до 300м с
изменением ритма и скорости бега; переменный бег на отрезках по стадиону и
на местности с заданным темпом. 

Прыжки 
Прыжок  в  длину  и  прыжок  тройной  характеризуется  выполнением

максимально  быстрых  движений  с  преодолением  значительных  внешних
сопротивлений. Спортивный результат в этих видах, прежде всего, зависит от
уровня  развития  скоростно-силовых  качеств.  Другими  ведущими качествами
прыгуна  являются:  сила,  быстрота,  гибкость,  ловкость  и  координация
движений.  Развитие  этих  качеств,  равно  как  и  совершенствование
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функциональных  возможностей  организма  достигается  только многократным
повторением физических упражнений.

При  выполнении  общеразвивающих упражнений  обращать  внимание  на
широкую  амплитуду  и  свободу  движений  в  сочетании  с  глубоким,
естественным ритмичным дыханием.

Специальные  упражнения  состоят  из  одного  или  нескольких  элементов
основного  упражнения.  Их  целесообразно  повторять  в  определенном
ритмическом  рисунке,  с  точными  акцентами  в  напряжении  и  расслаблении
мышц.

Упражнения для овладения техникой прыжков должны быть направлены
на: повышение скорости разбега и достижение его стабильности, сохранение
активности бега и контакта с дорожкой на последних шагах разбега, повышение
активности  действий  в  отталкивании  и  уменьшение  упора  при  постановке
ноги, достижение равновесия в полете при увеличении активности движения
плечевого  пояса,  маховые  движения  рук  и  ног  в  отталкивании,  свободу  и
широкую амплитуду  в  движении  рук  и  ног, совершенствование  движений  в
полете.

Для  установления  определенной  последовательности  по  принципу  от
простого к сложному следует ориентироваться в тренировке на число беговых
шагов в разбеге.  По мере увеличения длины и скорости разбега выполнение
отталкивания  осложняется,  поэтому  при  появлении  значительных  ошибок  в
отталкивании,  напряжении,  скованности  в  движениях  и  искажении  ритма
прыжка  лучше  упрощать  условия,  сокращать  длину  разбега,  подбирать
специальные упражнения для исправления недостатков.

При  обучении  разбегу  много  внимания  следует  уделять  овладению
занимающимися свободным и быстрым бегом на различных отрезках от 10 до
60 м с высокого старта, а также с плавным началом, но с ускорением. Прогресс
результатов в прыжках связан с постепенным увеличением скорости разбега и
наименьшей величиной потерь этой скорости в момент отталкивания. Поэтому
большое  значение  имеет  сила  мышц-  сгибателей  бедра,  что  необходимо
учитывать в процессе силовой подготовки прыгунов.

Тренировка прыгунов в длину и тройным должна включать в себя общую
прыжковую подготовку, направленную на развитие скоростно-силовых качеств,
особенно  в  подготовительном  периоде  годичного  цикла.  Целесообразно  в
занятиях отводить время на акробатические упражнения, специальные силовую
гимнастику для мышц ног, рук, туловища с использованием малых отягощений
(до 30% от собственного веса).
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Различные  прыжковые  упражнения  на  одной  ноге,  с  сопротивлением
партнера прыжки в глубину,  прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и различные
прыжки на лестнице.).

Обучение технике приземления. Развитие физических качеств: быстроты,
гибкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости, укрепление опорно-
двигательного аппарата, координации движения. 

3.1.4. Другие   виды спорта и подвижные игры

             Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических

упражнений  —  служит  прекрасным  средством  развития  быстроты,  силы  и

других  важных  качеств.  Вовлекая  в  работу  многие  мышечные  группы,  бег

вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и

всего  организма  в  целом,  представляет  возможность,  варьируя  различными

дистанциями,  добиваться  более  высоких уровней  быстроты и  выносливости.

Бег  с  места,  ускорения  с  ходу  по  травянистым  склонам  вниз,  вверх  или

траверсами  и  по  песчаному  грунту.  Бесконечное  разнообразие  беговых

упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.

             Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

             Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость

и  быстроту.  Упражнения  на  кольцах  и  перекладине  требуют  смелости  и

решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в

короткое  время  полета  прочувствовать  положение  отдельных  частей  тела  в

безопорном  положении.  Батут  и  акробатика  —  отличные  разновидности

гимнастики  для  горнолыжника,  развивающие  координацию,  вестибулярный

аппарат, устойчивость, силу.

Развитие общей выносливости

Для  развития  общей  выносливости  (дыхательных  возможностей)

спортсмены занимаются бегом, лыжным спортом, плаванием. На первых этапах

тренировки совершенствование общей выносливости достигается постепенным

втягиванием  организма  во  все  больший  объем  работы,  выражающийся  в

удлинении дистанции бега при сохранении равномерного темпа.
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Дальнейшее  развитие  этого  качества  обеспечивается  постепенным

переходом к более интенсивной работе при сокращении ее продолжительности.

В начале тренировки длительность такой работы может составлять 20-25 мин.

Постепенно ее увеличивают и доводят до 45-60 мин.

Зимой  рекомендуется  проводить  специальные  лыжные  тренировки.

Они  включают  продолжительную  ходьбу  на  лыжах  (до  45-60  мин.)  с

периодическими перерывами для включения на выполнение вспомогательных

упражнений. После первых 1-2 км бега на лыжах делают первый перерыв для

преодоления слаломной трассы. Если спуск слишком короткий, его повторяют

2-5 раз. После 3километрового бега устраивают второй перерыв - для силовой

работы: выполняют упражнения для развития силы ног: приседания на одной и

двух ногах, приседания с партнером. Продолжительность выполнения - 1-2 мин.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях

постоянно  меняющейся  обстановки  —  развивают  быстроту,  ловкость,

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес

у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без

особого  волевого  напряжения,  разнообразно  и  интересно  проводить

тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе,

что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов.

Он  развивает  быстроту  реакции  на  действия  партнеров  и  полет  мяча,

вырабатывает выносливость.

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую

можно рекомендовать для активного отдыха.

Футбол  дает  большую  физическую  нагрузку  в  процессе  самых

разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры

не  нуждаются  в  рекомендациях.  Однако  высокий  травматизм,  особенно  в

холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда  на  велосипеде  по  своим  двигательным  характеристикам  и

воздействию  на  организм  спортсмена  весьма  близка  к  движениям  на
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горнолыжных трассах.  Сгибания  и  разгибания  ног, наклоненное,  обтекаемое

положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на

мышцы  шеи,  спины  и  живота,  необходимость  сохранять  равновесие,

внимательность  и  быстрота  реакции  на  меняющиеся  условия  —  все  это

приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. Занятия

по  спортивным  и  подвижным  играм  направлены  на  развитие  быстроты,

ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки;

на  формирование  навыков  в  коллективных  действиях,  воспитание

настойчивости,  решительности,  инициативы  и  находчивости;  поддержание

умственной  и  физической  работоспособности;  снятие  эмоционального

напряжения напряженной учебно-боевой деятельности.

Занятия  по  спортивным и  подвижным играм  организуются  зимой  в

спортивном зале, летом - на открытом воздухе.

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания

стоек  и  способов  передвижения  по  площадке.  Затем,  изучаются  способы

держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в

корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.

Обучение  тактическим  действиям  осуществляется  одновременно  с

совершенствованием  технических  приемов,  в  учебных  двухсторонних  играх,

которые  вначале  проводятся  по  упрощенным  правилам  (увеличение  или

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в

некоторых  случаях  нестандартного  оборудования  и  инвентаря,  предъявление

пониженных  требований  к  соблюдению  правил  игры),  а  по  мере  овладения

занимающимися  техническими  приемами  и  тактическими  действиями  -  по

официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучаемым

определенную установку на игру.                                                          

3.2. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

          Программный материал для групп начальной подготовки и учебно-
тренировочных  групп  представлен  в  виде  тренировочных  заданий,
сгруппированных в отдельные блоки, включающие перечни основных средств,
методов и режимов их выполнения.
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         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 устойчивый
порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), закономерное
соотношение между ними и общую последовательность.

Структура спортивной тренировки юного спортсмена характеризуется:

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

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

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

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

Тренировочное задание-первый блок в структуре

многолетней тренировки

В системе программно-методического обеспечения подготовки резервов
тренировочные  задания  сравнительно  недавно  получили  признание  и
терминологическое  обоснование  как  структурная  единица  многолетнего
процесса.  Сейчас  можно  говорить,  что  тренировочные  задания  являются
исходным элементом структуры тренировки.

Ряд специалистов в области спорта понимают нагрузки и тренировочное
задание как одно и то же. Однако следует различать эти два понятия.
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В теории и методике физического воспитания под нагрузкой понимается
прежде  всего  количественная  мера  воздействия  физических  упражнений.
Общий  объем  нагрузки  в  упражнениях  циклического  характера  чаще  всего
оценивают по суммарному километражу (за отдельное занятие, неделю и т.д.), в
упражнениях  с  отягощениями  по  суммарному  весу  отягощений  или  числу
подъемов (штанги и т.д.). В последние годы для суммарной оценки нагрузки по
величине функциональных сдвигов, т.е. внутренней физиологической стороны
нагрузки,  используют  непрерывную  и  достаточно  частую  регистрацию
сердечных  сокращений  (с  помощью  телеметрической  системы)  и  расчетом
суммарных  энергозатрат.  Абсолютная  интенсивность  внутренней  нагрузки
определяется величиной затрат в единицу времени.

Исходной  структурной  единицей  тренировки  является  не  нагрузка,  а
тренировочное задание. В своей работе В.П. Попов объясняет это тем, что сами
по  себе  абстрактные  понятия  работы  и  отдыха  не  несут  педагогической
информации.  По  его  мнению,  работа  и  отдых  приобретают  педагогический
смысл  только  тогда,  когда  они  определенным  образом  организованы.  А
организованная определенным образом работа и отдых - это уже тренировочное
задание, дающее известную тренировочную нагрузку организму спортсмена и
имеющее  конкретное  педагогическое  содержание  и  смысл.  И  основное  за-
ключается  в  том,  что  тренировочные  задания  всегда  позволяют  решать  в
занятии конкретную педагогическую задачу, а тренировочное занятие - это как
бы определенная последовательность тренировочных заданий.

Тренировочное  задание  -  это  часть  плана  тренировочного  занятия,
состоящая  из  одного  упражнения  или  комплекса  физических  упражнений,
выполняемых  с  определенными  педагогическими  задачами  тренировочного
процесса.  Оно  рассматривается  как  первичное  звено  в  реализации
целенаправленного и четкого управления тренировкой. Тренировочное задание
в  процессе  его  выполнения  оказывает  педагогическое  и  функциональное
воздействие  на  спортсмена.  Важное  место  в  тренировке  отводится
упражнениям в процессе выполнения этого задания.

Построение  учебно-тренировочного  процесса  юных  легкоатлетов  на
основе  использования  стандартных  тренировочных  заданий  позволяет
обеспечить:

а) единообразие методики многоборной подготовки;

б)  дифференцированное  и  целенаправленное  воздействие  на  юный
организм для лучшего воспитания основных физических качеств;

в)  применение  заданий  методом  вариативных  упражнений,  снижая
монотонность;
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г)  увеличение  диапазона  целенаправленных  вариаций  основного
двигательного действия;

д)  создание  условий  к  оптимальному  соотношению  повторяемости  и
вариативности;

е)  значительное упорядочение тренировочного процесса  на всех этапах
многолетних занятий спортом.

Тренировочные задания делятся на три группы: аэробного, смешанного
аэробно-анаэробного и анаэробного воздействия.

При  этом  учитывается  оценка  различных  сторон  индивидуальной
физической  подготовленности  юных  спортсменов,  где  можно  выделить  три
уровня:  средний,  выше  среднего,  ниже  среднего.  Это  способствует
дифференцированному  подбору  и  применению  тренировочных  заданий  с
учетом  необходимости  избирательного  воздействия  на  конкретные  звенья
индивидуальной физической подготовленности.

Можно  полагать,  что  отбор  и  классификация  тренировочных  заданий
тренерами  для  решения  конкретных  задач,  выполняемых  в  процессе
спортивной  подготовки  юных  многоборцев,  позволит  систематизировать
задания  различной  направленности  и  создать  свой  каталог  наиболее  часто
применяемых  в  тренировке  упражнений,  упростить  планирование,  учет  и
контроль  тренировочной  нагрузки,  даст  возможность  тренеру  и  спортсмену
получать четкую количественную и качественную характеристику проделанной
тренировочной работы за определенный период времени, повысить надежность
управления тренировочным процессом.

Ориентация  на  создание  блока  тренировочных  заданий  направленного
воздействия  в  форме  комплексов  упражнений  и  игр  является  основой  для
пересмотра  традиционных  представлений  о  планировании  и  организации
учебно-тренировочного урока.

Тренировочные задания условно делятся на четыре группы:

1) обучающие;

2) комплексы, развивающие физические качества;

3) игры, развивающие физические качества;

4) специальные (состоящие из средств беговой подготовки).

            Методика применения тренировочных заданий в учебном процессе

При  планировании  группового  учебно-тренировочного  занятия  важно
правильно  распределить  используемые  средства  и  методы  в  форме
тренировочного  задания,  рационально  размещая  и  чередуя  их,  определив
величину нагрузки и ее последовательность. Тренировочный урок делится на
три части.

Подготовительная  часть-  разминка,  включаются  общеразвивающие
упражнения, а длявторого года обучения - специальные и игровые упражнения.
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Главная  задача основной  части-  изучение  техники  спортивного
упражнения,  обеспечение  общей  и  специальной  подготовки.  Физические
упражнения  в  виде  тренировочных  заданий  (10-20  мин)  в  основной  части
располагают  в  следующей  последовательности:  упражнения  (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  другим
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 целесообразного чередования и
сочетания  различных  тренировочных  работ.  В  настоящее  время  спортсмены
тренируются 5-7 раз в неделю.

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 максимальных усилиях, то в следующий день
работать над улучшением техники не следует, поскольку это неэффективно. В
то же время совершенствование техники при небольших нагрузках в течение
нескольких дней подряд дает положительные результаты.

При  повторении  микроцикла  надо  учитывать  и  роль  эмоционального
фона.  Например,  после  участия  в  соревнованиях  или  после  тренировки  при
большом скоплении зрителей следует проводить облегченную тренировку.

Среди  разных  упражнений  и  тренировочных  нагрузок,  включаемых  в
занятие,  надо  выделять  главные,  которые  определили  бы  его
преимущественную направленность: на воспитание какого-либо двигательного
качества, овладение техникой или тактикой, поддержание тренированности или
активный отдых и т.п.  Подчеркиваем, что преимущественная направленность
определяет основную задачу; кроме нее в занятиях во многих случаях решаются
и  другие  задачи,  но  внимание  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
можно  исходить  из  их  принципиальной  последовательности  в  связи  с
преимущественной направленностью.

1. Изучение и совершенствование техники при малых и средних усилиях.
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2. Совершенствование техники при больших и максимальных усилиях.

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 максимальной
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  направленностью
может повторяться 2-3 дня подряд. Особенно в этом есть необходимость при
овладении техникой и воспитании быстроты.

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

Здесь  нет  возможности  перечислить  все  средства  тренировки  и  их
оптимальную  повторяемость  в  микроцикле.  Важно,  что  любая  задача
тренировки успешнее решается при оптимальном режиме повторений по дням.

Оптимальная повторность по дням может измениться в зависимости от
условий  выполнения  упражнения.  То  же  воспитание  гибкости,  но  с
отягощениями, уже нецелесообразно планировать ежедневно, лучше 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.
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Для  правильного  сочетания  работы  и  отдыха  в  тренировочном
микроцикле  чередуются  предельные  нагрузки  в  одних  занятиях  с  работой,
поддерживающей уровень тренированности - в других, и активном отдыхе - в
третьих. Предельные нагрузки обычно включаются 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  изменяются
двойной  волной.  Однако в  горных  условиях,  например,  могут  понадобиться
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 должно быть
постоянным  в  течение  продолжительного  времени.  Это  создает  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 тренировочные
дни - это изъян одного цикла, и из-за этого не следует нарушать привычный
ритм тренировки по определенным дням недели.

Приступая  к  построению микроцикла,  тренер  должен  распределить  по
дням все,  что он включил в план тренировки на данный этап. Прежде всего
тренировочные  занятия,  исходя  из  их  преимущественной  направленности;
после  этого  -  содержание  тренировки,  исходя  из  оптимального  повторения
разных упражнений; затем - уровень нагрузки по отдельным упражнениям и в
целом на день.

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

При составлении индивидуального недельного плана в него записываются
конкретные средства тренировки, величины нагрузок и другие 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  интенсивность
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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  новых  задач,  на  дальнейшее
повышение подготовленности спортсменов. Фактически недельный цикл может
сохраняться  в  течение  года,  но  в  связи  с  периодом  и  этапом  тренировки,
изменением  подготовленности  спортсмена  и  многими  другими  условиями
преимущественная  направленность,  средства,  методы  и  нагрузки  в  занятиях
должны соответственно изменяться.

Взаимоотношение повторяемых циклов может быть различным. На одном
этапе тренировки может понадобиться сохранить однородность 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  проходит  со  сниженной  нагрузкой  для  полного
восстановления организма. 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  содержании  и
нагрузке повторяемых микроциклов. Но складывается эта динамика на основе
указанных сочетаний микроциклов. В построении тренировочных микроциклов
не  должно  быть  догматизма,  механического  выполнения  того,  что
запланировано.  Необходимо  постоянно  вносить  поправки  в  соответствии  с
состоянием спортсмена, условиями занятий и пр.

Микроциклы делятся на тренировочные и соревновательные.

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

Соединяясь,  микроциклы образуют этапы и периоды круглогодичной и
многолетней  тренировки.  Есть  все  основания  считать  микроцикл  основным
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конструктивным элементом в построении и планировании процесса спортивной
тренировки.

Бег на короткие дистанции
Спринт — совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены

соревнуются  в  беге  на  короткие  (спринтерские)  дистанции  по  стадиону.
Спринтом считаются  дистанции  до  400  метров  включительно.  В  программу
Олимпийских игр включен гладкий бег на 30,100, 200 и 400 метров у мужчин и
женщин, эстафетный бег 4x100 и 4x400 метров у мужчин и женщин.

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.  В
зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, спортсмены выполняют
ту  либо  иную  работу.  Половина  занятий  приходится  на  подвижные  игры,
игровые задания, спортивные игры.

В  процессе  тренировки  спортсмены  близко  знакомятся  с  технической
стороной видов легкой атлетики.  Необходимо ознакомиться с  особенностями
бега каждого занимающегося, определить его основные недостатки и пути их
устранения. Научить технике бега по прямой дистанции. Научить технике бега
на  повороте.  Научить  технике  высокого  старта  и  стартовому  ускорению.  С
началом  соревновательного  периода  проводятся  соревнования  на  дистанции
30,60,100  м,  прыжки в  длину и  высоту, сдаются  контрольные и  переводные
нормативы по программе общей физической подготовки.

Специальные  упражнения.  Повторный  бег  60—80  м  (3—5  раз).  Бег  с
ускорением  на  50—80  м  в  3/4  интенсивности  от  максимальной.  Бег  с
ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием бедра
и  загребающей постановкой  ноги  на  дорожку  (30—40 м).  Семенящий бег  с
загребающей постановкой стопы (30—40 м). Бег с отведением бедра назад и
забрасыванием  голени  (40—50  м).  Бег  прыжковыми  шагами  (30—  60  м).
Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е
упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Бег с ускорением
на повороте дорожки с большим радиусом (на 6—8-й дорожках) по 50—80 м со
скоростью 80—90% от максимальной. Бег с ускорением на повороте на первой
дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20—10 м с
различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (80
—100  м)  с  различной  скоростью.  Бег  с  ускорением  на  прямой  с  входом  в
поворот (80—100 м) с различной скоростью. Выполнение команды «На старт!».
Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно (5
—6 раз). Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20
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м, 6—8 раз).  Начало бега  по сигналу и стартовое  ускорение (20—30 м)  при
большом наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6—8 раз).

Для  юных  бегунов  на  короткие  дистанции,  занимающихся  в
тренировочных группах, основными задачами станут: научить низкому старту
и  стартовому  разбегу.  Научить  переходу  от  стартового  разбега  к  бегу  по
дистанции. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть
дорожки. Научить низкому старту на повороте. Научить финишному броску на
ленточку.

Специальные  упражнения.  Выполнение  команды  «На  старт!».
Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно
(до 20 м, 8—12 раз).  Начало бега по сигналу (по выстрелу). Начало бега по
сигналу, следующему через разные промежутки после команды «Внимание!».
Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5—
10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно
уменьшая  отрезок  свободного  бега  до  2—3  шагов  (5—10  раз).  Переход  к
свободному  бегу  по  инерции  после  разбега  с  низкого  старта  (5—10  раз).
Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного после
разбега с низкого старта (6—12 раз), постепенно уменьшая участок свободного
бега до 2—3 шагов. Переменный бег. Бег с 3—6 переходами от максимальных
усилий к свободному бегу по инерции. Бег с ускорением в последней четверти
поворота, чередуемый с бегом по инерции при выходе на прямую (50—80 м, 4
—8 раз). Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая
его до 2—3 шагов (80—100 м, 3—6 раз). Бег по повороту, стремясь наращивать
скорость  бега  перед  выходом  на  прямую.  Установка  колодок  для  старта  на
повороте. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот.
Выполнение  стартового  ускорения  на  полной  скорости.  Наклон  вперед  с
отведением  рук  назад  при  ходьбе  (2—6  раз).  Наклон  вперед  на  ленточку  с
отведением  рук  назад  при  медленном  и  быстром  беге  (6—10  раз).  Наклон
вперед  на  ленточку  с  поворотом  плеч  на  медленном  и  быстром  беге
индивидуально и группой (8—12 раз).

В  процессе  подготовки  бегунов  на  короткие  дистанции  в  группах
совершенствования спортивного мастерства предусматриваются следующие
задачи:  Достижение  высокого  уровня  работоспособности.  Дальнейшее
совершенствование  техники  и  тактики  бега  в  целом.  Исправление
индивидуальных технических ошибок.

Специальные  упражнения.  Все  упражнения,  применявшиеся  для
обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег
вверх по наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и
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тормозящие устройства, световой и звуковой лидер и др. Пробегание полной
дистанции. Участие в соревнованиях и прикидках.

Бег на средние и длинные дистанции
Бег на средние дистанции — совокупность  легкоатлетических беговых

дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но короче,
чем длинные. В большинстве случаев к средним дистанциям относят 600 м, 800
м, 1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 3000 м с препятствиями (стипль-чез).
Наиболее престижными, олимпийскими, являются дистанции на 800 м, 1500 м
и 3000 м с препятствиями.

Бег на 880 ярдов, или полмили — предок дистанции 800 м и имеет свои
корни в соревнованиях в Соединённом Королевстве в 1830-х годах. Бег на 1500
м  —  три  круга  по  500  м  стадиону,  который  был  обычным  явлением  в
континентальной Европе в 20 веке.

Бег  на  средние  дистанций  относится  к  упражнениям,  выполняемым  в
зоне субмаксимальной мощности, где продолжительность работы равна 0,5—5
мин,  находится  на  стыке  между  анаэробными  и  аэробными  способностями
организма. Участие различных источников энергообеспечения в упражнениях
разной  продолжительности  не  одинаково.  Так,  в  беге  на  800  м  только 35%
энергообеспечения осуществляется за счет аэробного обмена, а 65% — за счет
анаэробного. В беге же на 1500 м эти показатели равны: 50% за счет аэробного
и  50%  за  счет  анаэробного.  Последние  характеризуют  энергообеспечение
высококвалифицированных  легкоатлетов.  Начинающим  и  бегунам  низкой
квалификации следует развивать преимущественно аэробные способности.

Бег на длинные дистанции — совокупность легкоатлетических беговых
дисциплин  на  стадионе,  объединяющая  дистанции,  к  которым  относят  2
мили(3218 метров), 5 000 м (5 километров по шоссе), 10 000 м (10 километров)
и реже — 15 километров (15 000 метров на стадионе), 20 километров (20 000
метров), полумарафон, 25 километров (25 000 метров), 30 километров (30 000
метров) и часовой бег. Классическими, олимпийскими, являются дистанции на
5 000 и 10 000 метров.

Соревнования  на  дистанциях  свыше  10  000  метров  очень  редко
проводятся на стадионе, а чаще на шоссе. По классификации ИААФ подобные
соревнования  относятся  к  категории  «пробегов»  (бег  по  шоссе).  Длина
дистанций  при  беге  по  шоссе  измеряется  в  километрах,  на  стадионе  —  в
метрах.

Группы начальной подготовки. Создание правильного представления о
технике  бега.  Обучение  основам  техники  легкоатлетических  упражнений,
обучение техники высокого старта,  всестороннее физическое развитие детей,

72



улучшение  координации  движений  и  гибкости,  обучение  простейшим
тактическим вариантам в беге по дистанции,  развитие общей выносливости.
Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся.

Специальные  упражнения.  Многократное  выполнение  подводящих  и
специальных упражнений.  Повторный бег  40—150 м,  беговые  и  прыжковые
упражнения,  стартовые  упражнения,  специально  подобранные  подвижные  и
спортивные игры, эстафеты, групповой бег с высокого старта с последующим
переходом на первую дорожку. Количество повторных пробежек может быть
различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся пробежит дистанцию в
свойственной ему манере. Равномерный кросс - 30-45 минут. Занятия другими
видами  лёгкой  атлетики  (прыжки,  метания),  туристические  походы и  пешие
прогулки до 7 км.

Тренировочные  группы.  Дальнейшее  изучение  и  совершенствование
техники и тактических задач, поставленных для групп начальной подготовки.
Ознакомление и обучение технике бега по прямой дистанции. Научить технике
бега на повороте. Обучение техники стартового разбега. Обучение технике бега
с  изменением  ритма  и  скорости  бега.  Развитие  общей  физической
подготовленности. Развитие скоростно-силовых качеств. Дальнейшее развитие
общей  выносливости  и  развитие  специальной  выносливости.  Приобретение
соревновательного опыта.

Специальные  упражнения.  Дальнейшее  обучение  и  совершенствование
средств  и  методов,  перечисленных  для  групп  начальной  подготовки.  Бег  с
ускорением  на  50—80  м  в  3/4  интенсивности  от  максимальной.  Бег  с
ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием бедра
и  загребающей постановкой  ноги  на  дорожку (30—40 м).  Семенящий бег  с
загребающей постановкой стопы (30—40 м). Бег с отведением бедра назад и
забрасыванием  голени  (40—50  м).  Бег  прыжковыми  шагами  (30—60  м).
Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е
упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Повторный бег на
отрезках  до  300м  с  изменением  ритма  и  скорости  бега,  переменный бег  на
отрезках. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6—8-
й  дорожках)  по  50—80  м  со  скоростью  80—90%  от  максимальной.  Бег  с
ускорением на повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег
по  кругу  радиусом  20—10  м  с  различной  скоростью.  Бег  с  ускорением  на
повороте  с  выходом  на  прямую  (80—100  м)  с  различной  скоростью.  Бег  с
ускорением на прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью.

Группы  совершенствования  спортивного  мастерства.  Достижение
высокого уровня работоспособности. Дальнейшее совершенствование техники
и тактики бега  в целом.  Исправление индивидуальных технических ошибок.

73



74

Освоение  большого  объёма  аэробного  и  анаэробного  режима  работы.
Приобретение соревновательного опыта.

Специальные  упражнения.  Все  упражнения,  применявшиеся  для
обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег
вверх по наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и
тормозящие устройства, световой и звуковой лидер и др. Пробегание полной
дистанции. Участие в соревнованиях и прикидках.

Прыжки
Прыжок в высоту с разбега — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся

к вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие прыжка — разбег,
подготовка  к  отталкиванию,  отталкивание,  переход  через  планку  и
приземление.

Требует  от  спортсменов  прыгучести  и  координации  движений.
Проводится  в  летнем и  зимнем  сезоне.  Является  олимпийской  дисциплиной
лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 1928 года.

Прыжок в  длину — дисциплина технических видов легкоатлетической
программы, относящаяся к горизонтальным прыжкам. Прыжок в длину требует
от спортсменов прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину входил в
соревновательную  программу  античных  Олимпийских  игр.  Является
современной олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896
года и для женщин с 1948 года. Входит в состав легкоатлетических многоборий.

Тройной  прыжок  —  дисциплина  лёгкой  атлетики,  относящаяся  к
горизонтальным прыжкам технических видов легкоатлетической программы.

Тройной  прыжок  с  разбега  у  мужчин  принадлежал  к  современной
олимпийской программе ещё с самого начала проведения Олимпийских игр в
1896  году, причём  на  Олимпийских  играх  1900  и  1904  годов  соревнования
также  проводились  в  тройном  прыжке  с  места.  Первым  современным
олимпийским чемпионом в тройном прыжке у мужчин стал американец Джеймс
Конноли. С 1996 года тройной прыжок также стал олимпийским видом и для
женщин. Звание олимпийской чемпионки в тройном прыжке первой завоевала
Инесса Кравец (Украина).

Группы начальной подготовки.
Прыжки в высоту с разбега. Ознакомление с техникой прыжка способами

«перешагивание»,  «фосбери-флоп».  Рассказ,  анализ  кинограмм,  просмотр
видеофильмов,  показ.  Обучение  отталкиванию  в  сочетании  с  махом  прямой
ногой.  Отталкивание  вверх  с  махом  прямой  ногой  стоя  у  гимнастической
стенки. То же без поддержки в сочетании с работой рук. Обучение постановке
ноги на толчок. Постановка ноги вперед с одного шага в сочетании с замахом
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руками. То же с 2, 3 и 4 шагов. Обучение сочетанию отталкивания с разбегом.
Выпрыгивания вверх с 1, 2, 3 и 6 шагов в сочетании с работой рук и махом
прямой  ногой.  Обучение  технике  перехода  через  планку  способами
«перешагивание» и «фосбери- флоп» (для 12-13- летних мальчиков). Обучение
приземлению. Обучение технике прыжка в высоту с разбега в целом. Прыжки
через  планку,  постепенно  повышая  ее,  с  1,  3,  5  и  7  шагов  способами
«перешагивание» и «фосбери-флоп». Участие в соревнованиях.

Специальные  упражнения.  Прыжки  вверх,  толкаясь  двумя  ногами  без
отягощения и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастические снаряды и
различные препятствия на местности. Прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой
с  1-5  шагов,  доставая  ветки  деревьев  и  другие  предметы,  подвешенные  на
различной  высоте.  Имитация  перехода  через  планку  «перешагиванием»,
способом «фосбери-флоп».

Прыжки в длину с места и с разбега. Ознакомление с техникой прыжка в
длину с места.  Овладение подготовительными движениями при подготовке к
толчку. Прыжки с места в длину на технику и на результат.

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув
ноги»  и  «ножницы».  Рассказ,  анализ  кинограмм,  просмотр  видеофильмов  и
показ.  Обучение  технике отталкивания.  Прыжки в  «шаге» с  места,  с  1,  3,  5
шагов.  Обучение отталкиванию в сочетании с разбегом.  Прыжки в  «шаге» с
5,7,9 шагов. Обучение технике прыжка способом «согнув ноги». Прыжки с 1-15
шагов с группировкой в полете. Прыжки в «шаге» с 3-5 шагов с опусканием
маховой ноги. То же со сменой ног в полете. То же с подтягиванием толчковой
ноги вперед на  приземление.  Обучение технике приземления.  Прыжки с  не-
большого разбега с акцентированным выбрасыванием ног вперед до положения
сидя.  Обучение  технике  прыжка  в  целом.  Прыжки  в  длину  со  среднего  и
оптимального разбега на технику и на результат. Участие в соревнованиях.

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на толчок
вверх,  подтягивая  колени  до  прямого  угла,  с  акцентом  на  толчок  вперед  -
«лягушкой»,  сериями  по  6-10  прыжков.  Прыжки  с  ноги  на  ногу  в  «шаге»
сериями по 10-15 прыжков. То же с небольшим отягощением (гантели 400-800 г,
набивные мячи 1-2 кг). Имитация группировки в полете в упоре на брусьях и в
висе: на гимнастической стенке, перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 20,
30,40 и 50 м с высокого старта и с хода. Различные прыжковые упражнения у
гимнастической стенки, через гимнастическую скамейку и др.

Тройной  прыжок  с  места (для  мальчиков  12-13  лет).  Ознакомление  с
техникой тройного прыжка с места. Обучение схеме прыжка по частям: прыжок
с  места,  толкаясь  двумя ногами  в  сочетании  с  прыжком в  «шаге»;  двойной
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прыжок  в  «шаге»,  меняя  толчковую  ногу  с  приземлением  на  обе  ноги.
Овладение тройным прыжком с места в целом. Участие в соревнованиях.

Специальные  упражнения.  Использование  прыжковых  упражнений для
подготовки к прыжкам в длину с разбега. Прыжки в «шаге» сериями по 6-12
прыжков. «Скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую ногу. Сочетания
«скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» через 1, 2, 3
шага сериями и др.

Тренировочные группы 1-2 годов обучения.
Прыжки в высоту с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование

техники прыжка в высоту с разбега способами «перешагивание» (девушки) и
«фосбери-  флоп»  (юноши).  Ознакомление  и  изучение  техники  прыжка
способом «волна» (девушки) и «перекат» (юноши). Совершенствование ритма
разбега  в  сочетании  с  выталкиванием  вверх.  Совершенствование  техники
перехода  через  планку  изученным способом.  Прыжки  с  3,  5,  7  шагов  через
планку, постепенно поднимая высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в
высоту с разбега.

Специальные упражнения.  Использование  упражнений,  рекомендуемых
для  предыдущей  возрастной  группы.  Прыжки  вверх  с  3-5  шагов,  доставая
руками, головой и маховой ногой подвешенные на различной высоте предметы.
Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на одной ноге с отягощением 8-12 кг.
Запрыгивание на гимнастические снаряды (стол, конь и брусья) с 3-5 шагов в
положение  группировки  над  планкой.  Имитация  выхода  в  толчок  у
гимнастической  стенки  с  поддержкой  и  без  поддержки.  Выполнение  маха  в
сочетании  с  отталкиванием,  стоя  на  месте  и  с  1  -2  шагов  с  небольшим
отягощением на маховой ноге и др.

Прыжки в длину с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование
техники  прыжка  способом  «ножницы».  Совершенствование  ритма  разбега  в
сочетании с отталкиванием, согласованности движений ногами и руками в фазе
полета,  группировки в  приземлении и  выхода  после  приземления.  Изучение
техники  прыжка  способом «прогнувшись»  (юноши).  Прыжки  с  3-5  шагов  в
«шаге» с опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, отталкиваясь
от  повышенной  опоры.  Прыжки  с  5-7  шагов,  отталкиваясь  от  повышенной
опоры,  в  сочетании  с  полетом прогнувшись  и  с  приземлением на  обе  ноги.
Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на результат.
Участие в прикидках и соревнованиях.

Специальные упражнения.  Использование  упражнений,  рекомендуемых
для бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега
предыдущей  возрастной  группы.  Прыжки,  вверх  из  приседа  с  выполнением
положения прогнувшись. То же при спрыгивании с гимнастических снарядов
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(конь, козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на
гимнастические  снаряды  в  «шаге»  с  разбега  в  3-7  шагов  с  последующим
соскоком прогнувшись и др.

Тройной прыжок с разбега. Ознакомление с техникой тройного прыжка с
разбега. Рассказ, анализ кинограмм, показ. Обучение технике отдельных частей
прыжка:  «скачку»,  прыжку  в  «шаге»  и  прыжку  в  длину  и  их  сочетанию.
Выполнение  1,2  и  3  «скачков»  с  1-3  шагов;  выполнение  прыжка  в  «шаге»
сериями по 3-4 прыжка с 1-3 шагов; выполнение прыжка в длину с разбега,
толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; овладение сочетанием «скачок» - «шаг»
с  3-5  шагов  и  сочетанием  «шаг»-  прыжок  в  длину  с  разбега  в  3-5  шагов.
Выполнение всего прыжка в целом с 3, 5,7 шагов разбега. Изучение техники
отдельных частей тройного прыжка: «скачка», «шага», прыжка в длину и всего
прыжка в целом с разбега в 3, 5 и 7 шагов. Определение длины, скорости и
ритма разбега  с  учетом индивидуальных возможностей.  Прыжки в целом со
среднего и оптимального разбега. Участие в прикидках и соревнованиях.

Специальные  упражнения.  Использование  части  упражнений,
рекомендуемых  для  спринтеров  и  прыгунов  в  длину  с  разбега.  Прыжки  в
«шаге»  и  «скачки»  сериями  от  6  до  10-12  сочетаний.  Различные  сочетания
прыжков в «шаге» со «скачками», например: 2 «скачка» на правой, переход в
«шаге» на левую, 2 «скачка» на левой и т. д.  Прыжки в  «шаге» и  «скачки»
сериями по 10-12 раз в гору и др.

Тренировочные группы 3-4 годов обучения.
Прыжки  в  высоту  с  разбега. Совершенствование  ритма  разбега  в

сочетании с отталкиванием, техники перехода через планку и всего прыжка в
целом.  Выявление  и  исправление  индивидуальных  ошибок.  Тренировка  в
прыжках  в  высоту  избранным  способом  с  полного  разбега  на  оптимальной
скорости. Тактическая и психологическая подготовка. Участие в соревнованиях.

Специальные упражнения.  Использование  упражнений,  рекомендуемых
для предыдущей возрастной группы. Выполнение исходного положения перед
толчком в сочетании с замахом руками с места, с 1, 2, 3 и 4 шагов. То же с
выталкиванием вверх. Запрыги- вание на гимнастическую стенку с 1-3 шагов в
сочетании  с  махом  прямой  ногой.  Имитация  перехода  через  планку  на
гимнастической  скамейке,  коне  и  других  снарядах.  Запры-  гивание  на
гимнастический стол, брусья с 3-5 шагов в положение над планкой. Прыжки с
3-5 шагов, доставая высоко подвешенные предметы головой, маховой ногой и
руками, при толчке одной ногой. Выпрыгивание из приседа на двух и на одной
ноге  без  отягощения  и  с  отягощением.  Прыжки  с  прямого  разбега  с
подтягиванием толчковой ноги через планку на различной высоте без поворота
и с поворотом не наклоняя туловище. Прыжки через планку, отталкиваясь от
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повышенной опоры. Серии прыжков и прыжковых упражнений с небольшим
отягощением (пояс 1-1,5 кг).

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз
прыжка: ритма разбега в сочетании с отталкиванием, точности отталкивания,
рациональных  движений  в  полете,  приземления  и  всего  прыжка  в  целом
способами  «ножницы»  и  «прогнувшись».  Выявление  и  исправление
индивидуальных  ошибок.  Тренировка  в  прыжке  избранным  способом.
Тактическая  и  психологическая  подготовка  юного  спортсмена.  Участие  в
прикидках и соревнованиях.

Специальные  упражнения.  Использование  упражнений  спринтеров  и
рекомендуемых  для  прыгунов  в  длину  предыдущей  возрастной  группы.
Прыжки на двух и на одной ноге (попеременно) с акцентом на проталкивание
вверх-вперед без отягощения и с отягощением в виде гантелей (600-1000 г) и
поясов от 1 до 3-5 кг. Прыжки в выпаде на месте и с продвижением вперед без
отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические снаряды (плинт,
конь,  козел)  с  3-7  шагов,  отталкиваясь  от грунта  и  от повышенной опоры с
последующим соскоком «прогнувшись» или «ножницами». Прыжки в длину с
разбега 5-9 шагов через препятствие (барьер, планка).

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз и
всего прыжка в целом с учетом индивидуальных особенностей. Выявление и
исправление  ошибок.  Определение  оптимальной  длины,  скорости  и  ритма
разбега. Прыжки в целом со среднего (18-20 м) и полного разбега (35-45 м).
Подготовка  и  участие  в  соревнованиях.  Тактическая  и  психологическая
подготовка прыгуна. Участие в соревнованиях.

Специальные упражнения.  Использование  упражнений,  рекомендуемых
для прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в «шаге» и «скачков» на
одной ноге  (попеременно)  без  отягощения  и  с  отягощением  (гантели,  пояс).
Выполнение сочетаний «скачок» - «шаг» - «скачок» и т. д.

Группы совершенствования спортивного мастерства.
Учебно-тренировочный процесс в перечисленных группах направлен на

совершенствование  и  тренировку  в  избранных  видах  легкой  атлетики  и
многоборье.

Он  осуществляется  на  основе  глубокого  овладения  программным
материалом предыдущих лет занятий на базе дальнейшего совершенствования
общей и специальной физической подготовленности, технического мастерства,
морально-волевых качеств, на основе современных научных данных о методике
подготовки юных спортсменов.

Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование и тренировка в прыжке
избранным  способом.  Дальнейшее  развитие  качеств  прыгучести,  быстроты,
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гибкости и силы. Совершенствование ритма разбега в сочетании с толчком и
техники перехода через планку. Прыжки со среднего и оптимального разбега
через  планку  на  максимальной  высоте.  Психологическая  и  тактическая
подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях.

Специальные упражнения.  Использование  упражнений,  рекомендуемых
ранее, обращая особое внимание на увеличение амплитуды движений, на ритм
и интенсивность их выполнения. Прыжки в высоту с места без отягощения и с
отягощением. Запрыгивание на высокие снаряды с 5-7 беговых шагов. Прыжки
с  доставанием  высоко подвешенных  предметов  с  3-5  шагов  маховой  ногой,
головой и руками. Выпрыгивание из приседа на одной ноге без отягощения и с
отягощением.  Выпрыгивание  вверх,  стоя  толчковой  ногой  на  повышенной
опоре в сочетании с махом прямой ногой с отягощением в руках и на маховой
ноге.

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз
(разбег,  толчок,  полет  и  приземление)  и  тренировка  в  прыжке  избранным
способом. Совершенствование скорости и ритма разбега в сочетании с толчком.
Прыжки  со  среднего  разбега,  отталкиваясь  от  повышенной  опоры,
совершенствуя  технику  движений  в  полете.  Прыжки  с  небольшого  разбега,
совершенствуя  выбрасывание  ног  на  приземление.  Психологическая  и
тактическая подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях.

Специальные упражнения.  Использование  упражнений,  рекомендуемых
ранее. Многократные прыжки в «шаге» с ноги на ногу и в сочетании с разбегом
в 3-5 шагов без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические
снаряды в шаге с 5-7 шагов без отягощения и с отягощением. Прыжки с малого
и  среднего  разбега  через  далеко-высокие  препятствия  (барьер,  планка,
гимнастические снаряды). Прыжки в шаге в гору, под уклон и др.

Тройной  прыжок  с  разбега. Совершенствование  техники  отдельных
частей  и  соединений,  ритма разбега  и  всего прыжка в  целом.  Тренировка в
тройном прыжке в целом. Психологическая и тактическая подготовка. Участие
в прикидках и соревнованиях.
         Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых
для  предыдущей  возрастной  группы.  Многократные  скачки  на  одной  ноге
сериями без  отягощения и с  отягощением.  Повторное выполнение сочетаний
«скачок» - «шаг», «шаг» - прыжок и прыжок, толкаясь слабейшей ногой с 5,9,11
беговых шагов без отягощения и с отягощением. Серии «скачков» в гору до 15-
30  раз  подряд.  Прыжки  с  5-7  шагов  на  постепенно  повышающиеся
гимнастические  снаряды  и  др.
Метания.                   
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         Толкание ядра — соревнования по метанию на дальность толкающим
движением  руки  специального  спортивного  снаряда  —  ядра.  Дисциплина
относится  к  метаниям  и  входит  в  технические  виды  легкоатлетической
программы. Требует от спортсменов взрывной силы и координации. Является
олимпийской  дисциплиной  лёгкой  атлетики  для  мужчин  с  1896  года,  для
женщин с 1948 года. Входит в состав легкоатлетических много- борий.

Метание  диска  —  дисциплина  в  лёгкой  атлетике,  заключающаяся  в
метании специального спортивного снаряда — диска, на дальность. Относится
к  метаниям  и  входит  в  технические  виды  легкоатлетической  программы.
Требует от спортсменов силы и координации движений. Является олимпийской
дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года, для женщин с 1928 года.
Входит в состав легкоатлетических многоборий.

Метание  копья  —  дисциплина  в  лёгкой  атлетике,  заключающаяся  в
метании специального спортивного снаряда — копья, на дальность. Относится
к  метаниям  и  входит  в  технические  виды  легкоатлетической  программы.
Требует от спортсменов силы и координации движений. Является олимпийской
дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1908 года, для женщин с 1932 года.
Входит в состав легкоатлетических многоборий.

Бег с барьерами
Бег с барьерами (барьерный бег) — совокупность легкоатлетических

дисциплин, где спортсмены соревнуются в спринтерских видах бега, по ходу
которого спортсменам необходимо преодолевать барьеры. Не путать с бегом
с препятствиями.

Правила  барьерного  бега  соответствуют  правилам  легкоатлетического
спринта. Атлеты на дистанции барьерного бега бегут каждый по своей дорожке.
L-образные  (если  смотреть  сбоку)  барьеры  расположены  через  равные
интервалы и так чтобы ножки барьера смотрели в направлении старта (чтобы
минимизировать  вероятность  травмы).  Для  опрокидывания  барьера  должна
быть приложена сила не менее 3.6 кг.

Подготовка  юных  бегунов  на  барьерные  дистанции  ставит  перед
тренером сложные задачи.  Многолетний спортивный опыт свидетельствует о
том,  что  среди  физических  качеств  скоростные  труднее  всего  поддаются
развитию.  Узкий  круг  применяемых  специальных  скоростных  упражнений
приводит  сначала  к  быстрому  росту  спортивных  результатов,  а  затем  к
стабилизации скоростных возможностей спортсмена. Особое место в системе
подготовки юного барьериста должны занять наряду со скоростными силовые и
скоростно-силовые упражнения специального и общеразвивающего характера, а
также скоростные упражнения в затрудненных и облегченных условиях.
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Группы  начальной  подготовки.  На  первом  и  последующих  годах
обучения основное внимание уделяется физической и технической подготовке.
На  протяжении  годичного  цикла  изменяется  удельный вес  отдельных  видов
подготовки.

Тренировочные  группы.  На  первом  и  втором  годах  обучения  в  ТГ
главное  место  в  годичном  цикле  занимает  подготовительный  период.
Контрольные  соревнования  проводятся  по  общему  плану  учебно-
тренировочных занятий без особой подготовки к ним. Учитывая необходимость
соревновательной  подготовки  в  повышении  спортивного  мастерства  юных
спортсменов, ее следует планировать в недельных циклах перед каникулами и в
каникулы.  Предусматривается  снижение  объема  физической  подготовки  и
увеличение времени, отводимого на техническую подготовку.

На  третьем  году  подготовки  в  ТГ  увеличивается  время,  отводимое  на
специальную  физическую  и  техническую  подготовку,  повышается  объем
соревновательных нагрузок.

Четвертый год обучения в ТГ характерен достаточно высоким уровнем
подготовленности учащихся. Участие в ответственных соревнованиях требует
максимального  проявления  способностей,  двигательного  потенциала,
спортивно-технического  и  тактического  мастерства.  При  распределении
объемов  средств  тренировки  основное  внимание  сосредотачивается  на
технической и специальной физической подготовке.

Группы  совершенствования  спортивного  мастерства.  Основной
принцип  тренировочной  работы  -  специализированная  подготовка,  в  основе
которой  лежит  учет  индивидуальных  особенностей.  Периодизация
тренировочного  процесса  по  своей  структуре  приближается  к  построению
тренировки высококвалифицированных взрослых спортсменов. Г одичный цикл
строится  с  учетом  календаря  основных  соревнований  и  включает  периоды,
этапы, мезоциклы. Распределение учебного материала по видам подготовки в
годичном цикле предусматривает на фоне общего увеличения количества часов
значительное  повышение  объема  специальной  физической  и  технической
подготовки и увеличение объема соревновательной нагрузки.

3.3. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ

         Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание

уделяется  подготовке  места  проведения  занятий  и  организма,  обучаемых  к

выполнению  технических  действий,  требующих  высокой  координации  их

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 
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         Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах

возлагается  на  преподавателей,  непосредственно  проводящих  занятия  с

группой.

Тренер обязан:

1. Производить  построение  и  перекличку  учебных  групп  перед

занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не

допускаются.

2. Не  допускать  увеличения  числа  занимающихся  в  каждой  группе

сверх установленной нормы.
3. Подавать  докладную  записку  в  учебную  часть  Учреждения  о

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается

на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.
1. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся Учреждения

 с правилами безопасности при проведении занятий легкой атлетикой.
2. К занятиям по легкой атлетике допускаются лица, прошедшие

медицинский  осмотр  и  инструктаж  по  охране  труда  и  не  имеющие
противопоказаний к занятиям в ДЮСШ.

3. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных
 занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

4. Во время метаний необходимо быть внимательным при упражнениях
в метании.

5. Занятия  по  легкой  атлетике  должны  проводиться  в  спортивной
одежде

 и спортивной обуви с нескользкой подошвой.
6. При  проведении  занятий  по  легкой  атлетике  должна  быть

медицинская 
аптечка,  укомплектованная  необходимыми  медикаментами  и  перевязочными
средствами для оказания первой помощи при травмах.

7. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила
 пожарной  безопасности,  знать  места  расположения  первичных  средств
пожаротушения.

8. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер-преподаватель
обязан немедленно сообщить руководству школы.

9. В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны 
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соблюдать  правила  проведения  легкоатлетических  занятий,  ношения
спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей
инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности
в  соответствии  с  правилами  внутреннего  трудового  распорядка  и,  при
необходимости,  подвергаются  внеочередной  проверке  знаний  требований
охраны труда.

11.Требования безопасности перед началом занятий.
           Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
           Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на беговой
дорожке или спортивной площадке.

12.Требования безопасности во время занятий:
            Перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;
            Осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;
           При групповом метании стоять с левой стороны от метающего;
           В сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;
           Находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий
бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону
метаний бегом или прыжками;
            После  броска  идти  за  снарядом только с  разрешения  тренера-
преподавателя, не производить произвольных метаний; 
             При метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке
снаряда от земли;
              Не передавать снаряд друг другу броском;
              Не метать снаряд в не оборудованных для этого местах.

13.Требования безопасности в аварийных ситуациях:
           При  возникновении  неисправности  спортивного  оборудования  и
инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия
продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного
оборудования и инвентаря.
            При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую
помощь  пострадавшему,  сообщить  об  этом  руководству  школы,  при
необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
              При  возникновении  пожара  в  спортивном  зале  немедленно
эвакуировать  обучающихся  из  зала  через  все  имеющиеся  эвакуационные
выходы,  сообщить  о  пожаре  администрации  учреждения  и  в  ближайшую
пожарную  часть,  приступить  к  тушению  пожара  с  помощью  имеющихся
первичных средств пожаротушения.

14.Требования безопасности по окончании занятий

83



84

          Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
           Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить.
            Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или
вымыть лицо и руки с мылом.

3.4. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ СПОРТИВНЫХ

РЕЗУЛЬТАТОВ 

Тренировочный процесс  строится с учетом общих положений системы

подготовки юных спортсменов, традиционной периодизации, существующей в

легкой  атлетике,  специфических  особенностей  каждой  специализации  и

возрастных особенностей растущего организма.

Построение годичного макроцикла в период обучения спортсменов в

тренировочных  группах  (Т)  и  группах  совершенствования  спортивного

мастерства  (ССМ)  должно  соответствовать  основным  задачам  каждого  из

этапов многолетней подготовки.

          В первые два года обучения в ТГ (12-14 лет) продолжается выбор

дальнейшей  специализации  в  видах   легкой  атлетики  (бег, ходьба,  метания)

подготовка  носит  разносторонний  характер,  спортсмены  должны  овладеть

основами  всех  видов  метаний.  Большое  внимание  следует  уделить

формированию устойчивого интереса к занятиям легкоатлетическими  видами,

особенно у девочек. Выполнение этапных нормативных показателей является

одним из критериев эффективности подготовки и обязательным условием для

перевода  спортсменов  па  следующий  этап  обучения.  Для  оценки

переносимости  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  необходимо

учитывать результаты медицинского обследования юных спортсменов.

         Для спортсменов 12-14 лет главное место в годичном цикле занимает

подготовительный  период,  поэтому  подготовка  осуществляется  на  основе

одноциклового  планирования.  Учебные  и  контрольные  соревнования

проводятся  без  специальной  к  ним  подготовки  и  в  основном  в  периоды
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школьных каникул. Подготовка начинается с сентября одновременно с началом

учебного  процесса  в  общеобразовательной  школе.  В  первые  2  года  занятий

объемы  тренировочных  нагрузок  у  девочек  могут  быть  такими  же,  как  у

мальчиков, а в последующие годы па 7-10% меньше. В 12-13 лет силовая работа

со  штангой  (жимы,  рывки,  приседания  и  др.)  исключается  у  девочек  всех

специализаций и у мальчиков, подготовка которых ориентирована на метание

копья. Для развития силовых качеств необходимо использовать упражнения с

небольшими  отягощениями,  собственным  весом,  с  преодолением

сопротивления  партнера,  прыжковые  упражнения,  броски  мячей,  ядер  из

различных  исходных  положений.  Для  развития  силовой  выносливости

целесообразна  круговая  тренировка.  Предлагаемый  набор  средств  и  объемы

нагрузок в них являются минимальными требованиями, что позволит тренеру-

преподавателю  использовать  их  как  дополнительные,  исходя  из  конкретных

условий и задач подготовки юного метателя.

         Основной  задачей  втягивающего  этапа  подготовительного  периода

является постепенное подведение организма юных спортсменов к выполнению

специфической  тренировочной  работы,  повышению  объемов  нагрузок.  Это

осуществляется за счет средств общефизической подготовки. В течение 1 и 2

базовых  этапов  тренировочная  работа  направлена  на:  повышение

функциональных  возможностей  основных  систем  организма;  развитие

физических  качеств;  обучение  элементам  техники   л/а  упражнений,

специальным  упражнениям,  другим  видам  легкой  атлетики;  формирование

навыка  соревновательного  упражнения;  обучение  упражнениям,

заимствованным из тяжелой атлетики (рывок, подъем штанги на грудь и др.).

На этапе зимних соревнований и в летний соревновательный период

задачами  являются:  реализация  достигнутого  уровня  СФП  в  условии

соревнований,  приобретение  опыта  выступлений  в  соревнованиях,

совершенствование  физической  и  технической  подготовленности.  Задача

переходного периода  заключается  в  восстановлении физического потенциала

спортсмена и подготовке к очередному макроциклу.

85



86

Подготовку метателей 3-4 годов обучения ТГ (14-16 лет) целесообразно

строить  исходя  из  сдвоенного  годичного  цикла,  включающего  два

подготовительных,  два  соревновательных  и  один  переходный  периоды.  Это

позволяет  более  динамично  распределить  возрастающие  объемы

тренировочных и соревновательных нагрузок, создает условия для увеличения

соревновательной подготовки в зимний период.

В  начале  макроцикла  (4  недели)  решается  задача  постепенного

подведения  организма  занимающихся  к  выполнению  специальной

тренировочной  работы,  увеличению  объемов  нагрузок,  особенно  силовой

направленности.

На этапе базовой подготовки (12 недель) обеспечивается повышение

функциональных возможностей основных систем организма, способствующих

дальнейшему  росту  общей  и  специальной  физической  подготовленности  с

акцептом  на  развитие  специальных  силовых  и  скоростно-силовых  качеств,

координационных  способностей.  Важными  задачами  являются  обучение

элементам  техники  метаний  и  закрепление  относительно  устойчивого

двигательного  навыка,  обучение  технике  других  видов  легкой  атлетики.

Увеличение объемов силовой нагрузки решает задачи: укрепления мышечных

групп  всего  двигательного  аппарата  занимающихся,  воспитания  умений

проявлять  мышечные  усилия  динамического  и  статического  характера,

формирования  способности  рационально  использовать  мышечную  силу  в

различных  условиях.  Все  более  значительное  место  отводится  специальным

силовым  упражнениям,  избирательно  воздействующим  на  группы  мышц,

проявлениям наиболее эффективных усилий в избранном виде метаний.

В ходе зимнего соревновательного периода (6 недель) стоят задачи:

- перед  юными  спортсменами  -  реализация  достигнутого  уровня

специальной  физической  и  технической  подготовленности  и  приобретения

соревновательного опыта;

- перед тренером - выявление реакции спортсменов на «сбивающие»

факторы,  определение  погрешности  техники  в  условиях  соревнований.
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Выявление  этих  недостатков  позволит  провести  коррекцию  технической

подготовки.

Задачами  втягивающего  этапа  второго  подготовительного  периода

являются: восстановление организма спортсмена после предшествующих

тренировочных  и,  особенно,  соревновательных  нагрузок;  достижение  более

высокого уровня общей работоспособности.

В ходе второго базового этапа необходимо обеспечить:

- увеличение объема средств специальной физической и технической

подготовки,  направленной  преимущественно  на  развитие  взрывной  силы  и

скоростно-силовых качеств;

- совершенствование техники метаний;

- приобретение  спортсменами  умения  распределять  усилия  при

выполнении соревновательного упражнения в условиях возрастающего уровня

специальной подготовленности.

На  этапе  подводящих  соревнований  задача  состоит  в  устранении

мелких  недостатков  в  технике и  формировании  стратегии  целенаправленной

подготовки к основным соревнованиям сезона.

К задачам периода основных соревнований относятся: избирательное

совершенствование  ведущих  в  каждом  виде  метаний  физических  качеств,

приведение в соответствие временных параметров и ритма соревновательного

упражнения достигнутому уровню физической подготовленности;  сохранение

спортивной  формы  и  полная  реализация  уровня  специальной  физической  и

технической подготовленности.

Всего за  годичный цикл для спортсменов 14-15 и 15-16 лет  должно

планироваться от 8 до 10 соревнований: 2 учебных, 3 контрольных, 5 основных.

В течение переходного периода юным спортсменам необходимо восстановление

после  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  (устранение  травм,

профилактика  простудных  заболеваний,  закаливание  и  др.)  Подготовку  к

очередному  макроциклу  желательно  начать  в  условиях  оздоровительно  -

спортивного  лагеря.  Одним  из  условий  для  зачисления  в  ГСС  является
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определение  дальнейшей  специализации  в  метаниях,  поэтому  планирование

годичной подготовки в этих группах осуществляется исходя из специфики вида

метания.

Спортивная  подготовка  для  метателей  1,  2,  3-  го  годов  обучения  в

ГССМ  осуществляется  на  основе  сдвоенного  годичного  цикла  и

характеризуется  значительным  увеличением  объемов  и  интенсивности

тренировочных нагрузок специальной направленности, постепенным (из года в

год)  снижением  объема  общефизической  подготовки  и  возрастанием

соревновательной практики.

В  видах  метаний  годичный  цикл  на  этапе  спортивного

совершенствования  длится  с  октября  по  сентябрь  следующего  календарного

года.  Начинается с  втягивающего этапа,  который длится 4  недели.  Основная

задача  этого  этапа  -  постепенное  подведение  организма  спортсмена  к

эффективному выполнению специфической тренировочной работы.

Характерной  чертой  тренировочного  процесса  в  ГССМ  является

решение задач спортивной подготовки на основе индивидуального подхода к

занимающимся: повышение функциональных возможностей основных систем

организма;  уровня  общей  и  специальной  физической  подготовленности  с

акцентом  на  развитие  специальной  и  взрывной  силы;  координационных

способностей,  скоростно-силовых  качеств,  совершенствование  технического

мастерства.

В  ходе  зимнего  соревновательного  периода  спортсмены  должны

стремиться  реализовать  достигнутый  уровень  специальной  физической  и

технической  подготовленности,  приобрести  опыт  участвуя  в  3-4  основных

стартах. Второй полуцикл начинается для них с втягивающего этапа (2 недели),

в  котором  проводится  тренировочная  работа,  направленная  на  повышение

общей работоспособности.

На  этапе  первых  соревнований  (5  недель)  метатели  устраняют

имеющиеся  недостатки  в  технике,  настраиваются  на  достижение

запланированного  результата.  На  период  основных  соревнований  ставятся
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задачи:  полной  реализации  достигнутого  уровня  специальной  физической  и

технической  подготовленности,  совершенствования  ведущих  физических

качеств,  временных  характеристик  и  ритма  соревновательного  упражнения,

сохранения спортивной формы.

Переходный  период  направлен  на  восстановление  физического  и

психического утомления, соревновательных нагрузок, подготовку к очередному

макроциклу.

Для метателей 3-го года обучения планируется обеспечить в течение

года до 20 стартов (из них 13-15 основные). Реализация на практике годичных

планов  подготовки  должна  обеспечивать  поступательный  рост  спортивных

результатов юных спортсменов.

Для метателей 1-3-го годов обучения в группах высшего спортивного

мастерства  весь  учебно-тренировочный  процесс  осуществляется

индивидуально.

3.5. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ ПРИМЕНЕНИЯ

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ.
 В  условиях  применения  больших  нагрузок  важное  значение  в  учебно-

тренировочном  процессе  приобретает  системность  и  направленность
различных  восстановительных  средств.  Для  юных  бегунов  основными
являются  педагогические  средства  -  это  рациональное  планирование
тренировочных нагрузок в макро-,  мезо- и микроциклах; отдельных занятий;
дней отдыха.

Особое  значение  для  бегунов  и  скороходов  имеет  планирование
циклических нагрузок, относящихся к компенсаторной зоне (ЧСС до 130-140
уд./мин),  которые  должны  составлять  не  менее  20-30%  общего  объема
тренировочных  нагрузок.  Из  дополнительных  средств,  рекомендуется
систематическое  применение  рациональное  питания,  гигиенического  душа,
ванны, массажа, парной бани, сауны, плавания и др.

Эффективность  восстановительных  средств  во  многом  зависит  от
направленности,  объема  и  интенсивности  предшествующей  нагрузки.  Так,
после  выполнения  большой  по  объему  работы  целесообразнее  применять
средства общего воздействия -  баню в  сочетании с  водными процедурами и
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массажем,  контрастные  ванны.  После  специальной  нагрузки  наиболее
эффективными средствами является местный массаж, локальные прогревания.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в
полном  объеме  необходимо  после  больших  тренировочных  нагрузок  и  в
соревновательном  периоде.  В  остальных  случаях  следует  использовать
отдельные  локальные  средства  в  начале  или  в  процессе  тренировочного
занятия.

Душ  необходимо  применять  после  каждого  тренировочного  занятия  в
течение 5-10 мин, постепенно повышая температуру воды.

Ванны  рекомендуется  применять  за  30  мин  до  сна  и  сразу  после
тренировки с температурой воды 36-380 С. В воду хорошо добавлять хвойный
экстракт.

Массаж и самомассаж применяются на всех этапах подготовки бегунов и
для  любой  возрастной  группы:  после  большой  по  объему  и  интенсивности
тренировки и после того, когда спортсмен согревается в течение 5-7 мин под
теплым душем или в теплой ванне (35-380С).

Финская  сауна.  Парная  баня.  Ими  рекомендуется  пользоваться  в  двух
случаях:

-  в  недельном  микроцикле  накануне  дня  отдыха  (так  как  самая
благополучная реакция организма после парной бани наступает через сутки).
Продолжительность  пребывания  в  парной  бане  не  больше  20  мин,  с  3-4
заходами по 5-6 мин каждый.

- за 5-6 дней до старта необходимо хорошо прогреться в парной, сделать 2-
3 захода по 7-8 мин каждый с последующим массажем в течение 30 мин.

Плавание в бассейне является отличным средством восстановления после
тяжелых нагрузок, проходивших в смешанном и анаэробном режимах.

Выбор  и  последовательность  применения  восстановительных  средств
зависит от задач, решаемых на определенных этапах годичного цикла.

На соревновательных этапах подготовки происходит переход от больших
по объему тренировочных нагрузок к интенсивным средствам тренировки, что
требует большей напряженности всех функций организма, поэтому в данный
период  рекомендуются:  ручной  массаж  перед  соревнованием;  общий
восстановительный  массаж  после  утреннего  или  дневного  старта;  теплая
хвойная ванна или душ перед сном.

Использование  восстановительных  средств  является  составной  частью
учебно-тренировочного процесса.
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3.6. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ
АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

       В настоящее время перед спортивными  учреждениями, деятельность
 которых  направлена  на  развитие  спорта  высших  достижений,  стоит  задача
проведение  профилактической  работы  по  формированию  знаний  об
антидопинговых  правилах  и  поиска  эффективных  форм  противодействия
применению  допинга  в  спорте.  В  разделе  программы  по  художественной
гимнастике  «Теоретические  знания»  отведены  часы  на  «Общие  основы
фармакологического  обеспечения  в  спорте»,  «Профилактике  допинга
применения допинга среди спортсменов».  Содержание материала включает в
себя как теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте, так и
формирование  практических  навыков  соблюдения  антидопинговых  правил  и
нравственных убеждений у спортсмена.

3.7. РЕКОМЕНДАЦИИ  ПО ПЛАНИРОВАНИЮ ИНСТРУКТОРСКОЙ 

И  СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ.
          

 Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения
занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью
получения учащимися звания инструктора-общественника 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 приобретаются
на  всем  протяжении  многолетней  подготовки  в  процессе  теоретических
занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора,
помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

Обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства являются
помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны
уметь  самостоятельно  провести  все  тренировочное  занятие  в  группах
начальной  подготовки  или  в  тренировочных  группах,  составив  при  этом
программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим
показом легкоатлетических упражнений, обучающиеся обязаны знать и уметь
охарактеризовать  методические  закономерности  развития  быстроты,  силы,
выносливости,  объяснить,  на  каком  уровне  ЧСС  следует  выполнять  работу
соответствующей направленности.

Спортсмены  групп  совершенствования  спортивного  мастерства  должны
хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в

91



92

судействе  городских  и  областных  соревнований,  на  третьем  году  обучения
выполнять  необходимые  требования  для  присвоения  звания  инструктора  и
судьи по спорту.

Наблюдение  за  проведением  занятий  обучающимися  групп  спортивного
совершенствования  позволяет  тренеру  выделить  из  них  тех,  кто  обладает
склонностями к педагогической работе и может быть рекомендован для учебы в
педагогический или физкультурный ВУЗ.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Осуществление  комплексного  контроля  тренировочного  процесса  и

уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям

на всех этапах является обязательным разделом Программы.

Цель  контроля  -  в  соответствии  с  Программой  обеспечить

оптимальность  воздействий  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  на

организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной

подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа

подготовки. Задача спортивного контроля - на основе объективных данных о

состоянии  спортсмена  обосновать  и  осуществить  реализацию закономерного

хода  подготовки  и  в  случае  его  нарушения  внести  необходимую коррекцию

тренировочного процесса.

Основными нормативами в  подготовке лиц,   занимающихся   легкой

атлетикой на этапах многолетнего тренировочного процесса являются:

- общая посещаемость тренировок;

- уровень и динамика спортивных результатов;

- участие в соревнованиях;

- нормативные требования спортивной квалификации;

- теоретические знания адаптивного и паралимпийского спорта, 

спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 

образования.

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется

научно-методическое  сопровождение,  предусматривающее  оценку  динамики
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функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка,  его

возрастных особенностей.

Нормативные  характеристики  и  основные  показатели  выполнения

программных требований этапов спортивной подготовки:

- стабильность  состава  обучающихся,  посещаемость  ими

тренировочных

занятий;

- положительная  динамика  индивидуальных  показателей  развития

физических качеств обучающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ

Результатами освоения Программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: в

области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

- место  и  роль  физической  культуры  и  спорта  в  современном

обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы  законодательства  в  сфере  физической  культуры  и  спорта

(правила   легкой атлетики, требования, нормы и условия их выполнения для

присвоения спортивных разрядов и званий по легкой атлетике ; федеральный

стандарт  спортивной  подготовки  по  легкой  атлетике;  общероссийские

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной

власти в области физической культуры и спорта,  и антидопинговые правила,

утвержденные  международными  антидопинговыми  организациями;

предотвращение  противоправного  влияния  на  результаты  официальных

спортивных  соревнований  и  об  ответственности  за  такое  противоправное

влияние);
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- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях велоспортом-шоссе. 

в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

координации,  выносливости)  и  их  гармоничное  сочетание  применительно  к

специфике занятий легкой атлетикой;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 

гармоничному физическому

развитию,  воспитанию  личностных  качеств  и  нравственных  чувств

(коллективизм, взаимопомощь).

в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в легкой атлетике;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по легкой атлетике.

в области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать профессионально необходимые физические 

качества в легкой атлетике средствами других видов спорта и подвижных игр;
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- умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ ПО

ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

Требования к результатам реализации Программы:

на этапе начальной подготовки:

- 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.
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4.1  КОМПЛЕКС  КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ

                     РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

Для  оценки  уровня  освоения  Программы  по  предметной  области

«Теория и методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен

по пройденным темам.

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области

«Общая  и  специальная  физическая  подготовка»  используют  комплексы

контрольных упражнений. Используются упражнения (таблица 9, 10), которые

дают  оценку  развития  основных  физических  качеств  (скоростные  качества,

скоростно-силовые  качества,  выносливость,  силовые  качества,  координация).

Состав  упражнений  подобран  с  учетом  задач  комплексной  оценки  уровня

общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области

«Избранный вид спорта» применяются требования к спортивным результатам.

(таб.11)
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Контрольные упражнения (тесты)

Этапы подготовки

Начальной Тренировочный Совершенствования
спортивного мастерства

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год
Скоростные качества

Бег на 30 м с ходу, с 4,7 4,5 4,3 4,0 3,8 3,6 3,5 3,4 3,3
Скоростно-силовые качества

Прыжок в длину с места, см 150 180 210 230 250 260 270 280 290
Бросок набивного мяча 3кг, м 10 12 - - - - - - -
Тройной прыжок в длину с места, - - 700 725 750 775

800
825 850

Бросок ядра 7,26 кг назад, м - - - - - - - 13 14
Силовые качества

Жим штанги лежа, кг - - 60 70 80 90 100 105 110
Подъем штанги на грудь, кг - - - - - - - 100 110



4.2. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ

АТТЕСТАЦИИ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ И ИТОГОВОЙ

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения

Программы) аттестация обучающихся.

Основные требования к контролю:

97

Контрольные упражнения (тесты)

Этапы подготовки

Начальной Тренировочный Совершенствования
спортивного мастерства

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год
Скоростные качества

Бег на 30 м с ходу, с 5,8 5,5 5,3 5,0 4,7 4,5 4,2 4,1 4,1
Скоростно-силовые качества

Прыжок в длину с места, см 130 150 180 200 210 220 220 230 240
Бросок набивного мяча 3кг, м 8 10 - - - - - - -
Тройной прыжок в длину с места, - - 480 510 540 570 610 640 660

Бросок ядра 4 кг назад, м - - - - - - 12 13
Силовые качества

Жим штанги лежа, кг - - 15 25 35 45 55 65 70
Подъем штанги на грудь, кг - - - - - - - 60 65

Наименование этапа Период обучения
Спортивный

разряд

Начальной подготовки
1 год -
2 год Шюн
3 год 11юн

Тренировочный

1 год 1юн
2 год 1юн
3 год III
4 год II
5 год II

Совершенствования спортивного мастерства
1 год I
2 год КМС
3 год КМС
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1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и

анализ  основных  количественных  характеристик  тренировочного  процесса  -

тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  а  также  тех  необходимых

дополнительных  параметров,  которые  своей  информативной  значимостью

отражают  специфику  подготовки  в  виде  спорта.  2.Контрольные  тесты  и

нормативы  спортивной  подготовленности  юных  и  квалифицированных

спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются

для  оценки  динамики  физического  развития,  адекватности  влияния

тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  возможностям  организма,

разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе
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результатов  комплекса  измерений,  необходимых  и  достаточных  для

обоснованной коррекции подготовки.

3. Этапные  нормативы  спортивной  подготовленности  предъявляют

обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной

спортивной  подготовленности  юных  и  квалифицированных  спортсменов,

являются  основанием  для  перевода  спортсмена  на  следующий  этап

многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже

2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей

и  специальной  подготовленности  занимающихся,  определения  степени

соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам

биологического развития.  Значимость  этапного контроля  одинакова  для  всех

групп  занимающихся  легкой  атлетикой  (метания).  Значимость  текущего  и

оперативного  контроля  увеличивается  по  мере  повышения  объема  и

интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах.

5. Все  виды  контроля  подготовленности  спортсменов

осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-приборного

оснащения Учреждения, где спортсмены проходят подготовку, а также исходя

из  наличия  штатного  персонала,  который  обеспечивает  рабочее  состояние

приборов и оборудования.

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области,

согласно части 4.3. данной Программы. Все контрольные упражнения указаны

для  соответствующего  периода  подготовки  и  их  успешная  сдача  дает  право

перейти  на  следующий  этап  (период)  подготовки  (исключение  составляют

требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий

этап (период)  подготовки только в случае выполнения необходимого разряда

для данного этапа (периода)).



Ежегодно приказом Школы утверждаются сроки сдачи аттестации по

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и

члены аттестационной комиссии.

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся.

Отсутствие  на  сдаче  какой-либо  предметной  области  без  уважительной

причины может являться поводом для отчисления обучающегося из Школы.

Для  обучающихся  не  явившихся  на  аттестацию  по  уважительной

причине аттестация будет назначена на другое время.

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет

право на повторную аттестацию, но не более одного раза.

На  следующий  этап  (период)  подготовки  переходят  только

обучающиеся  успешно  прошедшие  промежуточную  аттестацию  по  всем

предметным  областям  Программы.  Те,  кто  не  справился  с  промежуточной

аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них

возможно повторное  прохождение  данного периода  подготовки  (но  не  более

одного  раза  на  данном  этапе):  либо  данный  обучающийся  отчисляется  из

Школы за не освоение программных требований.

Для  досрочного  перехода  на  этап  (период)  подготовки  необходимо

успешно  сдать  требования  промежуточной  аттестации  предшествующего

данному этапу (периоду) периода подготовки.

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой

аттестации  (требования  для  ССМ-3)  обучающемуся  (выпускнику)  выдается

свидетельство, форма которого устанавливается локальным нормативным актом

Школы.

4.3. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ,

ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ДАЕТ ОСНОВАНИЕ ДЛЯ ПЕРЕВОДА

НА ПРОГРАММУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам

сдачи  промежуточной  аттестации  могут  быть  переведены  на  Программу

спортивной подготовки. Для перехода необходимо:



- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях;

- выполнить требования для зачисления на Программу спортивной 

подготовки по общей и специальной физической подготовке (таблица 12-15);

- по остальным предметным областям необходимо показать 

наивысшие показатели по результатам промежуточной аттестации.

Таблица 12

 
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, Бег на средние и длинные дистанции,
Спортивная ходьба

Скоростные качества     Бег на 20 м с ходу    
     (не более 2,7 с)     

    Бег на 20 м с ходу   
      (не более 3 с)     

        Бег 100 м         
     (не более 14,2 с)    

        Бег 100 м        
      (не более 17 с)    

Скоростно-силовые
качества

  Прыжок в длину с места  
     (не менее 190 см)    

  Прыжок в длину с места 
     (не менее 160 см)   

Прыжки

Скоростные качества     Бег на 20 м с ходу    
     (не более 3,4 с)     

    Бег на 20 м с ходу   
     (не более 4,2 с)    

        Бег 100 м         
     (не более 15,2 с)    

        Бег 100 м        
     (не более 17,5 с)   

Скоростно-силовые
качества

  Прыжок в длину с места  
     (не менее 190 см)    

  Прыжок в длину с места 
     (не менее 160 см)   

Метания

Скоростные качества     Бег на 30 м с ходу    
     (не более 4,5 с)     

    Бег на 30 м с ходу   
     (не более 5,5 с)    

Скоростно-силовые
качества

  Прыжок в длину с места  
     (не менее 180 см)    

  Прыжок в длину с места 
     (не менее 150 см)   

Бросок набивного мяча 3 кг
      (не менее 12 м)     

 Бросок набивного мяча 3  кг   
      (не менее 10 м)    



 

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 на 20 м с ходу
(не более 2,7 с)

Бег на 20 м с ходу
(не более 2,9 с)

Бег 300 м
(не более 50 с)

Бег 300 м
(не более 65 с)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места
(не менее 190 см)

Прыжок в длину с места
(не менее 180 см)

Тройной прыжок в длину с
Места  (не менее 600 см)

Тройной прыжок в длину с
Места  (не менее 560 см)

Спортивный разряд Третий спортивный разряд

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба

Скоростные качества Бег на 60 м с ходу
(не более 9,6 с)

Бег на 60 м с ходу
(не более 10,2 с)

Бег 300 м
(не более 50 с)

Бег 300 м
(не более 53,5 с)

Выносливость Бег 3000 м
(не более 12 мин.)

Бег 2000 м
(не более 8 мин.)

Спортивный разряд Третий спортивный разряд

Прыжки

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу
(не более 2,7 с)

Бег на 20 м с ходу
(не более 2,9 с)

Бег 100 м
(не более 12,5 с)

Бег 100 м
(не более 13,2 с)

   Прыжок в длину с места  
     (не менее 190 см)     

  Прыжок в длину с места 
     (не менее 160 см)   

  Тройной прыжок в длину с 
           места           

 Тройной прыжок в длину с
          места          

Таблица 13



     (не менее 600 см)         (не менее 560 см)    

Спортивный разряд Третий спортивный разряд

Метания

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу
(не более 3,5 с)

Бег на 30 м с ходу
(не более 4,2 с)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места
(не менее 240 см)

Прыжок в длину с места
(не менее 200 см)

Тройной прыжок в длину с
места

(не менее 775 см)

Тройной прыжок в длину с
места

(не менее 570 см)

Силовые качества Жим штанги лежа
(не менее 90 кг)

Жим штанги лежа
(не менее 45 кг)

Спортивный разряд Третий 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)



4.4. ТРЕБОВАНИЯ  К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ ВРАЧЕБНО-

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО, ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО И

БИОХИМИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ.

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система

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
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 комплексного  контроля,  благодаря  которой  можно  оценить
эффективность  избранной  направленности  тренировочного  процесса.
Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический
и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и
методических приемов,  направленных на  выявление сильных и слабых
сторон  в  подготовке  спортсменов.  В  качестве  объектов  контроля
специалисты  выделяют  такие  параметры,  как  эффективность
соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств,
технико-тактического  мастерства,  психической  и  интегральной
подготовленности;  показатели  нагрузки  отдельных  упражнений,
тренировочных  занятий,  микро-,  мезо  -  и  макроциклов  и  т.д.;
возможности  отдельных  функциональных  систем  и  механизмов,
обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность; реакция
организма  на  предлагаемые  тренировочные  нагрузки,  особенности
протекания процессов утомления и восстановления.

           Диагностика специальной подготовленности спортсмена включает
контроль  физической,  технической  и  функциональной  подготовленности,
анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем времени,
анализ  структуры  подготовленности,  разработка  индивидуализированных
моделей, прогноз состояния спортсмена в перспективе. 

   Различные виды подготовленности легкоатлетов, характеризующие
различные  стороны  его  спортивного  мастерства,  реализуются  в  спортивный
результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения отдельных
компонентов,  а  как  полезный  результат  всей  системы,  имеющей  структуру,
внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов.

    Важным звеном системы комплексного контроля подготовки спортсменов
 является педагогический контроль. Организация комплексного педагогического
контроля  в  спорте  может  быть  эффективной  лишь  при  строгом  учете
возрастных  и  квалификационных   особенностей  контингента,  при  условии,
когда  средства  и  методы контроля  соответствуют специфике того или  иного
вида спорта.
         Педагогический контроль – оценка фактического состояния и уровня
подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке состояния
спортсмена,  в  котором он находится во время спортивной подготовки,  что и
является  одной  из  центральных  проблем  теории,  методики  и  практики
физической культуры и спорта.

   Предметом педагогического контроля в спорте принято считать оценку,
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 учет и анализ двигательной функции, психических процессов,  технического
мастерства,  норм  тренировочных  нагрузок,  соревновательной  деятельности,
спортивных результатов занимающихся.

 Цель педагогического контроля – повышение эффективности физического
воспитания  и  тренировки  двигательной  функции  спортсменов  в  конкретных
условиях спортивной деятельности.

Виды  контроля  различаются  в  соответствии  с  типом  состояния
двигательных

 функций спортсменов – перманентные (сохраняющиеся довольно длительное
время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного или нескольких занятий),
оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а также под влиянием
нагрузки  отдельных  упражнений  или  серий  упражнений).  Необходимость
выделения  трех  типов  состояний  определяется  тем,  что  средства  контроля,
используемые в каждом случае, существенно различаются.

Структура научно-методического обеспечения включает следующие виды
 обследований.

Этапные комплексные обследования (ЭКО).  Задачами ЭКО является
 определение  уровня  различных  сторон  подготовленности  и  двигательного
потенциала  спортсмена  на  отдельных  этапах  подготовки.  Проведение  ЭКО
осуществляется на важнейших этапах подготовки, проводится в рамках учебно-
тренировочного процесса и плановой диспансеризации спортсменов.

Программа ЭКО
№ Направленность

обследования
Вид обследования

1 Морфологический статус Определение  антропометрических
показателей: рост, вес, окружности

2 Физическая
(функциональная)

Физические  тесты  соответствующей
направленности

3 Психологическая Оценка  психо-эмоционального  состояния:
уровень самоконтроля, волевой мобилизации,
самооценка и пр.

4 Контроль нагрузок Анализ  выполнения  нагрузок  за
предшествующий  этап  подготовки.
Планирование на последующий этап

Текущие обследования (ТО). Задачами ТО являются систематический контроль
над  тренировочным  процессом  в  целях  повышения  его  эффективности  и
предупреждения перегрузок, перенапряжения, нарушения процессов адаптации,
оценка уровня и структуры физической и технической подготовленности.

Программа ТО
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№ Направленность
обследования

Вид обследования

1 Физическая
(функциональна)

Определение переносимости нагрузок (ЧСС в
покое, до и после нагрузок

2 Психологическая Оценка  психо-эмоционального  состояния:
степень  психического  утомления,  оценка
самочувствия, активности, настроения.

3 Контроль нагрузок Анализ выполнения нагрузок за исследуемый
период  подготовки.  Показатели  объема  и
интенсивности тренировочной работы.

4 Оценка  и  анализ
технической
подготовленности

Видеоанализ,  фотоанализ  технической
подготовленности 

 
Оценка  соревновательной  деятельности  (ОСД).  Задачей  ОСД  является
анализ  соревновательной  деятельности  по  тяжелой  атлетике,  технико-
тактические результаты. Проведение ОСД осуществляется на соревнованиях не
ниже  федерального  уровня  с  помощью  анализа  итоговых  протоколов
соревнований и видео- и фотоматериала.
   Углубленные медицинские обследования (УМО). Основными целями УМО
являются получение наиболее полной и всесторонней информации о состоянии
здоровья, уровне общей и специальной работоспособности и подготовленности
боксеров средствами обязательной диспансеризации, проходящей 2 раза в год.
Задачи УМО являются:

–  диагностика  и  оценка  состояния  здоровья,  физического  развития,
функционального состояния и уровня резервных возможностей;
– диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, лимитирующих 
работоспособность;
– комплексная оценка общей и специальной работоспособности.

          Основными задачами медицинского обследования  в  ГНП является
контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки
неукоснительного выполнения рекомендации врача. В начале и конце учебного
года занимающиеся должны пройти углубленные медицинские обследования.
Все  это  позволяет  установить  исходный  уровень  состояния  здоровья,
физического  развития  и  функциональной  подготовленности.  В  процессе
многолетней  подготовки  углубленные  медицинские  обследования  позволяют
следить  за  динамикой  этих  показателей,  а  текущие  обследования
контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и
своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

 
Программа углубленного комплексного медицинского обследования

(УМО)
1. Комплексная клиническая диагностика
2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния
3. Оценка сердечно-сосудистой системы
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4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена
5. Контроль состояния центральной нервной системы
6. Уровень функционирования периферической нервной системы
7. Состояние вегетативной нервной системы
8. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата
9. Уровень физического развития и морфологическое состояние
10. Оценка состояния системы крови
11. Оценка состояния эндокринной системы
12. Оценка состояния системы пищеварения
13. Оценка состояния мочеполовой системы
14.Общая оценка состояния организма.
                    Планы применения восстановительных средств.

          Под  восстановлением  следует  понимать  применение  системы
педагогических,  психологических,  медико-биологических  средств,
позволяющих  легкоатлета вернуться к уровню работоспособности, в той или
иной  степени  утраченной  после  интенсивного  тренировочного  процесса,
соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

         Система педагогических средств восстановления используется тренером
постоянно  в  структуре  круглогодичной  подготовки.  К  числу  педагогических
методов  и  средств  восстановления,  которыми  должен  уметь  пользоваться
тренер, относятся: 

-  рациональное  планирование  тренировочной  нагрузки  в  соответствии  с
возрастом  и  квалификацией  занимающихся,  при  котором
предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и
разгрузочные дни; 
- планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим
одностороннюю нагрузку на организм; 

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между
подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психо-
эмоциональные  методы  регуляции  состояния,  приемы  аутогенной
тренировки,  а  также использование  игрового  метода,  что  очень  важно  в
занятиях с детьми и подростками. 

         Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных
функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной  уровень»  относится  к  суммарной  нагрузке  тренировочного
микроцикла. В связи с этим планируется разгрузочные дни и дни отдыха. 

  «Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

   «Оперативный  уровень»  восстановления  предполагает  срочную
стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или на
соревнованиях. 

        По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются
на  глобальные  (охватывающие  практически  весь  организм),  локальные
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(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-
двигательного  аппарата)  и  общетонизирующие  (фоновые  воздействия,
способствующие общему восстановлению). 

          Медико-биологическая  система  восстановления  предполагает
использование  комплекса  физических  и  физиотерапевтических  средств
восстановления,  фармакологических  препаратов  (не  противоречащих
требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее
продукты  и  препараты  повышенной  биологической  ценности),  а  также
реабилитацию-восстановление  здоровья  и  должного уровня  тренированности
после заболеваний, травм. 
            На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются
относительно  просто.  При  планировании  занятий  на  каждый  день  недели
достаточно  обговорить  с  родителями  общей  режим  занятий  в  школе,  дать
рекомендации по организации питания, отдыха. 

    На  тренировочном этапе и этапе   совершенствования спортивного

 мастерства  вопросам  восстановления  должно  уделяться  особенно  большое
внимание  в  связи  с  возрастанием  объемов  и  интенсивности  тренировочных
нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества
занятий в неделю. 

     К числу наиболее действенных и доступных физических средств

 восстановления,  рекомендуемых  гимнасткам,  относятся  различные  виды
массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

          Массаж –  уникальное  средство общего и  локального воздействия.
Используется для общего восстановления после занятий, в конце микроцикла,
между  подходами  к  снаряду,  для  разминки,  успокоения  при  стартовом
волнении,  излишнем  возбуждении,  апатии  и  т.д.  В  сборных  командах  с
гимнастками работает  массажист. Роль массажиста  может выполнять  тренер,
имеющий  соответствующие  навыки,  которым  следует  обучить  и  самих
гимнасток.  Массаж  сочетается  с  применением  различных  разогревающих
растирок, мазей улучшающих кровоток. 

          Водные  процедуры (теплый и  контрастный душ),  водно-тепловые
процедуры  (баня,  сауна,  горячие  и  контрастные  ванны)  также  являются
действенными  средством  восстановления.  Физиотерапевтические  средства
используются по показаниям и рекомендациям врача сразу после занятий и в
период между ними (токи различной частоты, силы и интенсивности и др.). 

  Фармакологические средства восстановления улучшают обменные 

процессы  в  различных  системах  организма.  Опытный  врач,  знающий
специфику  спорта,  гимнастики,  может  рекомендовать  использование
биостимуляторов, дозволенных в спорте (витамины, пищевые добавки). 
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         При планировании использования средств восстановления в текущей
работе тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в
соответствии с реальными запросами.

Восстановительные мероприятия и медицинское

обследование

Тренировка  и  восстановление  -  единый  взаимосвязанный

процесс.  Повышение  тренированности  и  работоспособности  возможно

при  восполнении  энергетических  затрат  при  восстановлении.

Восстановительные  мероприятия  необходимо  планировать  не  только

после  тренировок  и  соревнований,  но  и  в  процессе  их  проведения.

Существуют  три  группы  восстановительных  мероприятий:  медико-

биологические, психологические, педагогические.
Медико-биологическая система восстановления включает:

- оценку состояния здоровья;

- рациональное  питание  с  использованием  витаминов  и

продуктов повышенной биологической ценности;

- комплекс  фармакологических  средств  с  учетом  требований

антидопингового контроля;

- физиотерапевтические  средства:  различные  виды  массажа,

сауну.

Психологические средства восстановления:

- аутогенная тренировка;

- внушенный сон;

- комфортные условия быта и отдыха;

- препараты  энергетического  действия,  адаптогенные

препараты (элеутерококк, сапарал, плитабс).

Педагогические средства восстановления:

- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха,

оптимизация тренировочного процесса;
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- восстановительные  тренировочные  нагрузки  низкой

интенсивности:

- специальные разгрузочные периоды.

Большое значение для восстановления энергии, роста и развития

организма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое

питание,  при  котором  суточная  калорийность  пищи  соответствует

суточному  расходу  энергии  и  качеству  по  содержанию  веществ,

необходимых  для  построения  тканей,  органов  и  нормального  течения

физиологических процессов.

Основными задачами медико-биологического контроля являются:

- определение состояния здоровья и уровня функционального

состояния здоровья юных спортсменов для занятий;

- систематические  наблюдения  за  изменениями  в  состоянии

физической  и  функциональной  подготовленности,  происходящими  под

влиянием  регулярных  занятий  и  определение  индивидуальных  норм

нагрузок.

Контроль за  состоянием здоровья спортсменов осуществляется

врачом школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Главная  особенность  врачебного  обследования  юных

спортсменов - комплексный подход, направленный на изучение целостной

деятельности  организма,  обуславливающей  его  приспособляемость  к

физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с

таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы

организма и выявить уровень функциональных возможностей.

Существуют  следующие  виды  медицинского  обследования:

углубленное, этапное, текущее и оперативное.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два

раза  в  год (в  начале  и  конце  учебного года).  К  занятиям допускаются

спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе.
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Заключение по результатам углубленного обследования содержит

оценку  состояния  здоровья  и  физического  развития;  биологический

возраст  и  соответствие  паспортному;  уровень  функционального

состояния  рекомендации  по  лечебнопрофилактическим  и

восстановительным мероприятиям и режиму.

Признаки
усталости

Степень утомления
Небольшая Значительная Резкая (большая)

Окраска кожи Небольшое
покраснение

Значительное
покраснение

Резкое покраснение или
побледнение, синюшность

Потливость Небольшая
Большая

 (плечевой пояс)

Очень большая, появление
соли на висках, на майке,

рубашке

Дыхание Учащенное, ровное Сильно учащенное

Резко учащенное,
поверхностное с

отдельными глубокими
вздохами, сменяющимися
беспорядочным дыханием

(значительная одышка)

Движение Быстрая походка
Неуверенный шаг,

покачивание

Резкие покачивания,
отставания при ходьбе,

беге, в походах

Внимание
Хорошее,

безошибочное
выполнение

Неточность в
выполнении команды,

ошибки

Замедленное
выполнение

команд,

Этапное  медицинское  обследование проводится  в  сроки

основных  периодов  годичного  тренировочного  цикла.  Кроме

обследования в лабораторных условиях исследования ведутся в процессе

тренировки.  При  этом  ставятся  задачи  -  оценить  состояние  здоровья,

изучить  динамику  тренированности  и  переносимость  тренировочных

нагрузок.

Текущий  контроль проводится  по  заранее  намеченному  плану

либо  после  того  как  спортсмен  приступил  к  тренировкам  после

перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. Его цель - выявить,

как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно

тренировочное  занятие,  недельный  цикл  и  т.д.).  Методы  исследования

зависят от возможности медицинских работников и наличия аппаратуры.
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Минимальный  комплекс  включает  измерение  частоты  сердечных

сокращений,  артериального  давления,  электрокардиограмму,  проверку

адаптации к дополнительной нагрузке.

Таблица 6
указаний при перемене

направлений
передвижений

воспринимаются только
громкие команды

Самочувствие Никаких жалоб
Жалобы на усталость,
боли в ногах, одышку,

сердцебиение

Жалобы на те же явления.
Головная боль, жжение в

груди, тошноту

          Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами

для охвата наибольшего количества занимающихся. 

        В этом случае врач:

           1) проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся,

который дает представление о степени утомления; 

          2) проводит хронометраж занятий; 

          3) изучает физиологическую кривую тренировки; 

          4)  при  необходимости  проводит  индивидуальные  наблюдения  за

отдельными  спортсменами,  используя  при  этом  легкодоступные  методы

исследования.

          Врач  и  тренер  анализируют  тренировочные  нагрузки  и  находят

оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.

          Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и

соревновательных нагрузок  позволяет  своевременно принимать  необходимые

профилактические  меры.  Следует  отметить  необходимость  сознательного

участия  в  самоконтроле  самого  спортсмена,  в  связи  с  этим  необходимо

ознакомить  занимающихся  с  описанием  признаков  утомления  и  оценкой

самочувствия.         
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Таблица 7

          Результаты  медицинских  обследований  спортсменов  заносятся  в

протоколы, и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной

нагрузки;  указывается,  какое  воздействие  оказывает  проведенное  занятие,

соответствует  ли  нагрузка  периоду  подготовки;  дается  оценка  уровня

функциональных возможностей; вносится коррекция в планы тренировок.

      Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов.

В  процессе  управления  нервно-психическим  восстановлением

спортсмена  снимается  нервно-психическая  напряженность,

восстанавливается  психическая  работоспособность  после  тренировок,

соревновательных  нагрузок,  в  перерывах  между  выступлениями,

формируется 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 развлечения,

система аутовоздействий.

Оценка самочувствия

№ п/п Состояние организма Баллы
1 Исключительно легкое состояние 10
2 Высокая работоспособность, большое желание тренироваться 9

3 Среднее состояние работоспособности, которое оценивается 
как хорошее

8

4 Состояние работоспособности несколько ниже среднего, 
легкая усталость, удовлетворение от тяжелой тренировки

7

5 Состояние, при котором после тренировки большое желание 
лечь в постель, ощущение тяжести в ногах.

6

6 Сильное утомление, нежелание тренироваться 5

7 Очень сильное утомление, боли в мышцах ног, стучит в висках 4

8 Общее недомогание 3
9 Болезнь 2
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Распределение средств и методов психологической подготовки

спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного

процесса.

Средства  и  методы  психолого-педагогических  воздействий

должны  быть  включены  во  все  этапы  и  периоды  круглогодичной

подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из

них  на  том  или  ином  этапе  годовых  циклов  обучения  и  тренировки,

особенно  в  связи  с  подготовкой  к  соревнованиям,  участием  в  них  и

восстановлением  после  значительных  нагрузок,  имеют

преимущественное значение.

На  этапе  начальной  подготовки  основной  упор  в  занятиях

спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту,

правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных

морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и

дисциплинированность  при  соблюдении  режима,  чувство

ответственности  за  выполнение  плана  подготовки  и  результаты

выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.),

а  также на установление положительных межличностных отношений в

коллективе,  развитие  простейших  сенсомоторных  реакций,  внимания,

навыков самоконтроля.

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется

на воспитании спортивного интеллекта,  способности к само регуляции,

формировании  волевых  черт  характера,  улучшении  взаимодействия  в

команде,  развитии  оперативного  мышления  и  памяти,

специализированных  восприятий,  создании  общей  психической

подготовленности к соревнованиям.

На  этапе  занятий  групп  совершенствования  спортивного

мастерства  основное  внимание  уделяется  совершенствованию  волевых

черт  характера,  само  регуляции,  специализированных  восприятий,

сложных  сенсомоторных  реакций  и  оперативного  мышления,
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формированию специальной  предсоревновательной  и  мобилизационной

готовности к нервно-психическому восстановлению.

В  круглогодичном  цикле  подготовки  существует  следующее

распределение объектов психолого-педагогических воздействий.

В  подготовительном  периоде  выделяются  средства  и  методы,

связанные  с  морально-психологическим  просвещением  спортсменов,

воспитанием  их  спортивного  интеллекта,  разъяснением  цели  и  задач

участия в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к

соревнованиям,  развитием  волевых  качеств  и  специализированных

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным

совершенствованием общей психологической подготовленности.

В  соревновательном  периоде  упор  делается  на

совершенствование  эмоциональной  устойчивости,  свойств  внимания,

достижение специальной 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 психической регуляции спортсменов.

В ходе тренировочных занятий также существует определенная

тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов

психолого-педагогического воздействия.

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие

разных свойств  личности  юных спортсменов,  сообщается  информация,

способствующая  развитию  интеллекта  и  психических  функций;  в

подготовительной  части  занятий  -  методы  развития  внимания,

сенсомоторики  и  волевых  качеств,  в  основном  совершенствуются

специализированные  психические  функции  и  психомоторные  качества,
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эмоциональная  устойчивость,  способность  к  самоконтролю  и

саморегуляции,  повышается  уровень  психологической  специальной

готовности  спортсменов.  В  заключительной  части  занятий

совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому

восстановлению.

Распределение средств и методов психологической подготовки в

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов,

задач  индивидуальной  подготовки,  направленности  тренировочных

занятий.
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