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I. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке БЕГ, ПРЫЖКИ, МЕТАНИЯ с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России «16» ноября 2022 г. № 996 [footnoteRef:1] (далее – ФССП). [1:  (зарегистрирован Минюстом России 16 .12.2022  регистрационный № 71593).] 

Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
            Программа раскрывает содержание тренировочной и воспитательной работы, приводятся планы распределения тренировочного материала по группам и разделам подготовки, базовый материал, система контрольных нормативов и требований для переводя занимающихся в группы более высокой квалификации.



II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки 
(лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку
(лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной 
подготовки
	3
	9
	10-20

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2-5
	12
	8-16

	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	2 и больше*

	Этап высшего спортивного
мастерства
	не ограничивается
	15
	1 и больше*


*с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации 









Объем Программы спортивной подготовки.

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше
трех
лет
	
	

	Количество часов
в неделю
	4,5-6
	6-8
	9-14
	12-18
	18-24
	24-32

	Общее количество
часов в год
	234-312
	312-416
	468-728
	624-936
	936-1248
	1248-1664





Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: учебно-тренировочные занятия: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

 -учебно-тренировочные мероприятия: 

	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к официальным спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации
	-
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия 
для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


*в соответствии с выделяемыми бюджетными ассигнованиями

- спортивные соревнования: 

Объем соревновательной деятельности 

	Виды спортивных
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
начальной
подготовки
	Учебно-
тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)
	Этап
совершенствования
спортивного
мастерства
	Этап высшего
спортивного
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше
трех
лет
	
	

	Контрольные
	1
	2
	4
	4
	6
	6

	Отборочные
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2
	2
	2



- Годовой учебно-тренировочный план 




СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ НА
ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	
	До года
	Свыше 
года
	До трех лет
	Свыше 
трех лет
	
	

	Бег на короткие дистанции

	1
	Общая физическая подготовка
	20-75
	21-72
	17-32
	15 - 20
	12 - 17
	11 - 16




	
	(%)
	
	
	
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка(%)
	
	
	21-23
	24 - 27
	24 - 27
	25 - 28

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	1
	1-2
	2-4
	3-6
	4-7
	5-8

	4
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21 - 26
	22 - 27
	22 - 27

	5
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10
	8-11
	8-11

	6
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	2-4
	3 - 6
	3 - 6
	3 - 4

	7
	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5
	3-5
	4-6

	
	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	1
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	40-50
	30-41
	10-20
	8-17

	2
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	1-12
	12-15
	25-30
	29-34

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	1-2
	2-4
	3-6
	4-7
	5-8

	4
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	14-18
	15-20
	17-22
	13-17

	5
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10
	8-11
	8-11

	6
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-3
	2-4
	3 - 5
	3 - 6

	7
	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	2-4
	3-5
	5-7

	
	Прыжки, метания

	1
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	17-32
	14-21
	12-17
	11-16




	2
	Специальная физическая подготовка(%)
	
	
	21-23
	24-27
	24-27
	25-28

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	1-2
	2-4
	3-6
	4-7
	5-8

	4
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21-26
	22-27
	22-27

	5
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10
	8-11
	8-11

	6
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-4
	3-5
	3-6
	3-4

	7
	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5
	3-5
	4-6

	
	Многоборье

	1
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	21-31
	15-22
	11-18
	10-15

	2
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	19-24
	20-25
	21-26
	21-26

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	1-2
	2-4
	3-6
	3-6
	4-7

	4
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21-26
	23-28
	21-26

	5
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10
	8-11
	12-16

	6
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-4
	3-6
	3-6
	3-4

	7
	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5
	3-5
	4-6






Календарный план воспитательной работы 

	№ 
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
Тренировочный этап:
1-й год обучения : характеристика судейства в беге; основные обязанности судей.
3-й год обучения: знать основные правила судейства соревнований в беге, судейскую документацию.
4-й год обучения: знать основные правила судейства соревнований в беге, выполнять отдельные обязанности судьи, секретаря, секундометриста.
Этап спортивного совершенствования:
1-2-й годы обучения: знать основные правила соревнований. Проведение занятий и соревнований в группах начальной подготовки, КСШОР №1, участие в судействе городских и областных соревнований.
3-й год обучения. Выполнение необходимых требований для присвоения звания судьи по спорту.
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе
Тренировочный этап:
1-й год обучения. Овладение терминологией и командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, терминами по изучению элементов лёгкой атлетики.
Выполнение обязанностей на занятиях.
2-й год обучения. Способность наблюдать за выполнением упражнений другими учениками и находить ошибки. Умение составить конспект тренировочного занятия, провести вместе с тренером разминку в группе.
3-й год обучения. Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, контроль техники выполнения отдельных элементов и упражнений.
4-й год обучения. Умение выбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера; правильно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений; замечать и исправлять ошибки при их выполнении другими обучающимися; помогать тренеру при проведении занятий в группах начальной подготовки.
Этап спортивного совершенствования:
1-2-й годы обучения. Регулярное привлечение в качестве помощников тренера для проведения занятий и соревнований в ГНП и УТГ. Умение самостоятельно проводить разминку; составлять комплексы упражнений тренировочных занятий; грамотно вести записи тренировочных нагрузок.
3-й год обучения. Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора.
	В течение года

	2.
	 Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни




	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета)
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях,  в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное  поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов
	В течение года




План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
 7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».


	
План антидопинговых мероприятий





	Этап спортивной подготовки
	Вид программы
	Тема
	Ответственный за проведение мероприятия
	Сроки проведения

	








	1.Вперёд, за победой!
	«Честный поединок»

	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации
	
1-2 раза в год
(Приложение №2)

	
	2. Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)
	1 раз в год

	Этап начальной подготовки
	3. «Запрещенный список»
«Терапевтическое использование»
	
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	1 раз в месяц
(Приложение №3)

	
	4. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)
	По назначению

	
	5. Онлайн обучение на сайте  РУСАДА1
	
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	1 раз в год

	
	6. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»







	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	1-2 раза в год
(Приложение № 3,4, 5)

	
	7. Семинар для тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил»,
 «Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»

	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)
	1-2 раза в год

	
Учебно-тренировочный этап
	1.Веселые старты
	«Честная игра»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	
1-2 раза в год
(Приложение №2)



	
(этап спортивной специализации)
	2.Онлайн обучение на сайте
РУСАДА
	
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	1 раз в год

	
	3.Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)
	По назначению

	
	4.Семинар для обучающихся и тренеров-преподавателей
	 
«Виды нарушений антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)
	1-2 раза в год

	
	5.Родительское собрание
	




«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	1-2 раза
в год
(Приложение № 3,4, 5)

	
Этап совершенствования спортивного мастерства,

Этап высшего спортивного мастерства
	
1.Онлайн
обучение на сайте РУСАДА
	
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в  организации
	1 раз в год

	
	2.Семинар
	
«Виды нарушений антидопинговых правил» «Процедура допинг контроля» 
«Подача запроса на ТИ» «Система АДАМС»

	Ответственный за антидопинговое обеспечение в организации (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)
	1-2 раза в год



Примечание:
[bookmark: bookmark36]Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн -курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн -образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн -курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 14 лет и старше на портале онлайн -образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн -курс. Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом спортсменов национальных и региональных сборных команд.
Определения терминов
            Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 
            Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 
            ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
            Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 
            Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.
            Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в запрещенном списке. 
            Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 
            Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
            Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 
            РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
            Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.
             Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
             Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

Планы инструкторской и судейской практики:

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить учащихся спортивных школ к деятельности в качестве судьи и инструктора по легкой атлетике. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, подготовки спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований.
В качестве основных задач предполагается:
· [bookmark: bookmark648]воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;
· [bookmark: bookmark649]сформировать представление об основах организации и методики спортивной подготовки в легкой атлетике;
· [bookmark: bookmark650]приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий;
· [bookmark: bookmark651]приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной направленности с учётом возраста и физической подготовленности занимающихся;
· [bookmark: bookmark652]приобрести опыт организации и судейства соревнований.
Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, предусмотрено программой занятий с учащимися учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам практическая и теоретическая подготовка легкоатлета с учётом возраста и квалификации учащихся.
Учащиеся учебно-тренировочных групп в процессе занятий должны овладеть принятой в легкой атлетики терминологией и строевыми упражнениями; получить представление об основах методики подготовки легкоатлетов массовых спортивных разрядов и проведения занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др.
Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими спортсменами, выявлять ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач.
Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных результатов в различных видах легкой атлетики, тестирований.
В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики учащиеся групп спортивного совершенствования должны приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий со спортсменами спортивно-оздоровительных групп, начальной подготовки и учебно-тренировочных групп.
Самостоятельно подбирать основные упражнения для разминки и проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приёмов.
Учащиеся групп спортивного совершенствования должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить учебно-тренировочные занятия в спортивнооздоровительных группах и группах начальной подготовки. Иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации активного отдыха на основе игрового метода с использованием упражнений легкой атлетики.
Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждения травматизма.
Учащиеся групп спортивного совершенствования должны принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря.
Формой итогового контроля должно быть выполнение зачётных требований по разделу «Инструкторская и судейская практика». Учащимся, освоившим программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», вручается удостоверение установленного образца «Судья по спорту». 
Инструкторская и судейская практика
	№ п/п
	Группы
	Год обучения
	Минимум знаний и умений обучаемых
	Формы проведения
	Кол-во часов

	1
	Учебно-тренировочный этап
	1 - й
	Овладение терминологией и командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений, терминами по изучению элементов легкой атлетики. Выполнение обязанностей тренера на занятиях.
	Беседы, семинары, практические занятия.
	32

	2
	
	2 - й
	Способность наблюдать за выполнением упражнений другими обучающимися и находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, провести вместе с тренером разминку в группе. 
Судейство: характеристика судейства в беге на выносливость, в метаниях. Основные обязанности судей.
	Беседы, семинары, практические занятия.
	32

	3
	
	3 - й
	Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивание различных упражнений, контроля за техникой выполнения отдельных элементов и упражнений. 
Судейство: знать основные правила судейства соревнований в беге на средние, длинные дистанции и метаниях. Судейская документация.
	Беседы, семинары, практические занятия.
	30

	4
	
	4 – й
5 - й
	Умение подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении другими обучающимися. Помогать тренеру при проведении занятий в младших возрастных группах. 
Судейство: знать основные правила соревнований, непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, обязанности секретаря и хронометриста.
	Самостоятельное изучение литературы. Самостоятельные и практические занятия.
	30

	5
	Этап спортивного совершенствования
	1 - й
2 - й
3 - й
	Регулярное привлечение в качестве помощников тренера для проведения занятий и соревнований на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе. Умение самостоятельно проводить разминку, обучение основным техническим элементам. Умение составлять конспекты упражнений для проведения тренировочных заданий, подбирать упражнения для совершенствовании техники бега и метаний, грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 
Судейство: знать правила соревнований, привлекать для проведения занятий и соревнований в младших возрастных группах ДЮСШ к систематическому судейству соревнований по бегу и метаниях в городских и областных соревнованиях.
	Самостоятельное изучение литературы. Самостоятельные и практические занятия.
	30

	6
	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	Умение самостоятельно проводить разминку, обучение основным техническим элементам. Умение составлять конспекты упражнений для проведения тренировочных заданий, подбирать упражнения для совершенствовании техники бега и метаний, грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 
Судейство: знать правила соревнований, привлекать для проведения занятий и соревнований в младших возрастных группах ДЮСШ к систематическому судейству соревнований по бегу и метаниях в городских и областных соревнованиях.
	Самостоятельное изучение литературы. Самостоятельные и практические занятия.
	24



Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
            Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углублённое медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. В группах начальной подготовки врачебный контроль осуществляется силами врачей КСШОР №1 в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Такой контроль проходит дважды в год – в феврале-марте и октябре-ноябре. 
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В него входят: измерения веса и роста спортсмена, измерение объёма грудной клетки в см. (в спокойном состоянии и на вдохе), жизненный объём лёгких (ЖОЛ) в литрах, кистевая динамометрия, врачебный осмотр с функциональной пробой.
Затем проводится анализ этих данных – в сравнении с прошлым обследованием.
Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. Содержание медико-биологического контроля имеет свои особенности в зависимости от специфики спортивной деятельности. В скоростно-силовых видах спорта, в частности в беге на короткие дистанции, комплексный контроль предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической подготовленности спортсменов.
Главная особенность врачебного обследования спортсменов - комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. Методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.
Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее и оперативное.
Углубленное медицинское обследование юные спортсмены проходят два раза в год (в начале и в конце учебного года).
При исследовании физического развития определяется биологический возраст, выявляется его соответствие паспортному возрасту и нормативам для возрастно-половой группы данного географического района. Биологический возраст в большей степени определяет уровень физического развития, чем паспортный. С темпами полового созревания тесно связаны показатели физической подготовленности и работоспособности.
Для определения физической работоспособности в условиях кабинета используются различные модели физических нагрузок. Наиболее распространено определение работоспособности по тесту PWC -170. 
Заключение по результатам углубленного обследования составляется с учетом всех использованных методов. При этом возраст является основополагающим фактором при анализе и оценке многообразного комплекса анатомо-физиологических показателей. Полученные данные суммируются и обобщаются.
Заключение должно содержать: оценку состояния здоровья, оценку физического развития, биологический возраст и его соответствие паспортному, уровень функционального состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, рекомендации по тренировочному режиму.
Этапное 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.
Дополнительные осмотры легкоатлетов приурочиваются к концу мезоцикла. Они обязательно включают функциональные пробы сердечно-сосудистой системы и инструментальные методы исследования. В этапном врачебном обследовании большое значение придается определению динамики специальной тренированности. Особенно это относится к этапу спортивного совершенствования. Динамические наблюдения проводятся в одинаковых условиях. Этому требованию удовлетворяет методика повторных нагрузок. При их использовании соблюдается ряд методических требований: нагрузки должны быть специфичными для данного вида спорта; каждая из повторных нагрузок выполняется с максимальной интенсивностью, а между нагрузками регистрируются медико-биологические показатели; точно учитываются интенсивность и продолжительность выполнения нагрузки (секунды, метры, баллы и т. д.); сопоставляются педагогические критерии и медико-биологические показатели. Повторные нагрузки для определения специальной тренированности сохраняются идентичными на различных этапах годичного цикла.
Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. Его цель - выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т. д.). Методы исследования зависят от возможности медицинских работников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограмму, проверку адаптации к дополнительной нагрузке.
Оценка результатов обследования должна содержать медицинское заключение о состоянии здоровья, физическом развитии, биологическом возрасте, функциональной подготовленности и специальной тренированности. В зависимости от этапа многолетней подготовки содержание медицинского заключения должно включать или все параметры, или только часть из них.
Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются лишь спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной подготовленности.
Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как биологический возраст в большей степени определяет показатели физической подготовленности и работоспособности, темпы их развития.
При оценке функционального состояния прежде всего анализируют данные, полученные в состоянии покоя, по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериальное давление, электрокардиограмма и др.) или к должным величинам (жизненная емкость легких, максимальная вентиляция легких и др.).
При оценке функциональной подготовленности ориентируются на показатели работоспособности в тестирующих нагрузках. В практике врачебного контроля спортсменов количественное определение физической работоспособности при пульсе 170 уд/мин проводится почти на всех этапах многолетней подготовки.
Определение специальной тренированности. Динамика специальной тренированности изучается методом повторных нагрузок. Оценка дается с учетом результатов проделанной работы и степени сдвигов в функциональных показателях. По изменению биохимических показателей можно судить о направленности тренировочных занятий и тем самым управлять тренировочным процессом.
Результаты обследования спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки. В заключении указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей, вносится коррекция в планы тренировок.
Итак, наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки бегунов на короткие дистанции, что будет способствовать повышению качества учебно-тренировочного процесса.




III. Система контроля 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
1.1.  На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»;
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального уровня, начиная со второго года;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» 
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором
и третьем году;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»;
выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
[bookmark: _Hlk54941151]совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
 
2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»
[bookmark: _Hlk91062155]
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

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

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.3.
	Прыжок в длину 
с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	1.4.
	Прыжки через скакалку 
в течение 30 с
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	30
	30
	35

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

	
	
	
	24
	13
	22
	15

	1.6.
	Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.7.
	Бег (кросс) на 2 км (бег 
по пересеченной местности)
	мин, с
	без учета времени
	не более

	
	
	
	
	16.00
	17.30



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «легкая атлетика»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3

	1.2.
	Бег на 150 м 
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	2.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	2.2.
	Бег на 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1.44
	2.01

	2.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	170
	160

	3. Для спортивной дисциплины прыжки

	3.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5

	3.2.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5.40
	5.10

	3.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	4. Для спортивной дисциплины метания

	4.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	10,6

	4.2.
	Бросок набивного мяча 3 кг 
снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	10
	8

	4.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	180
	170

	6. Уровень спортивной квалификации 

	6.1.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет)
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	6.2.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет)
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


[bookmark: _Hlk91062192]

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,3
	8,2

	1.2.
	Бег на 300 м 
	с
	не более

	
	
	
	38.5
	43.5

	1.3.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	25
	23

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	260
	230

	2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

	2.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	8
	9

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	6.00
	7.10

	2.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	200

	3. Для спортивной дисциплины прыжки

	4.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,4
	8,4

	4.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	250
	220

	4.3.
	Полуприсед со штангой весом не менее 
80 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	4.4.
	Полуприсед со штангой весом не менее 
40 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	5. Для спортивной дисциплины метания

	5.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	5.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	260
	220

	5.3.
	Рывок штанги весом не менее 70 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	5.4.
	Рывок штанги весом не менее 35 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	6. Уровень спортивной квалификации 

	7.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


[bookmark: _Hlk91062240]
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 
по виду спорта «легкая атлетика»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мужчины
	женщины

	1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,9

	1.2.
	Бег на 300 м 
	с
	не более

	
	
	
	37.00
	41.00

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	280
	250

	1.4.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	27
	25

	2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

	2.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	5.45
	6.40

	2.3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	250
	240

	3. Для спортивной дисциплины прыжки

	4.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,3
	8

	4.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	260
	240

	4.3.
	Полуприсед со штангой весом не менее 
100 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	4.4.
	Полуприсед со штангой весом не менее 
50 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	5. Для спортивной дисциплины метания

	5.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	7,4
	8,3

	5.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	280
	250

	5.3.
	Рывок штанги весом не менее 80 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	5.4.
	Рывок штанги весом не менее 40 кг
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	6. Уровень спортивной квалификации 

	7.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»



IV. Рабочая программа по виду спорта ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

[bookmark: _Hlk109833945]Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки
На этапе начальной подготовки специализация легкоатлетов еще не определена, поэтому процесс подготовки юных бегунов для всех одинаков.
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,
- воспитание черт характера.
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 тренер, спортсмен выполняет ту или иную работу.
Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры.
В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики.
Подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры:
- «Смена мест»,
- «Передача мяча над головой»,
- «Передача мяча между ног»,
- «Эстафета в передавании гимнастической палки»,
- «Встречная эстафета с бегом»,
- «Передача мяча с отскоком от баскетбольного щита»,
- «Передача мяча во встречных командах»,
- «Встречная эстафета баскетболиста»,
- «Мини-футбол»,
- «Мини-баскетбол»,
- «Мини-гандбол»,
- «Подвижная цель»,
- «Челнок»,
- «Эстафета с мячом»,
- «Старт с выбыванием»,
- «Старты с мячами».
Тренировочные нагрузки на этапе начальной подготовки у девушек такие же, как и у юношей.
Учебно-тренировочный этап
В тренировочных группах проходят этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки, поэтому следует разделить специализацию спортсменов:
- бег на короткие дистанции
- бег на средние и длинные дистанции
- метание копья, молота, диска
- толкание ядра
Задачами учебно-тренировочного этапа являются:
- дальнейшее укрепление здоровья,
- гармоничное физическое развитие,
- 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 бега, технике метаний,
- приобретение соревновательного опыта,
- приобретение теоретических знаний
Годичный цикл подготовки юных легкоатлетов строится следующим образом:
	Цикл 
	Годичный цикл

	Период 1
	Подготовительный

	Период 2
	
	Соревновательный

	Этап
	Общеподготовительный
	Специально-подготовительный
	Соревновательный



Подготовка на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах 
1 и 2 годов обучения
В первые два года занятий юных бегунов на короткие дистанции в тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. 
Подготовка на средние и длинные дистанции в учебно-тренировочных группах 1 и 2 годов обучения
В первые два года занятий юных бегунов на средние дистанции в тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным образом, средств ОФП, и совершенствования техники бега.

Подготовка в метаниях в учебно-тренировочных группах 1 и 2 годов обучения
В первые два года занятий юных метателей в тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. 
Подготовка на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах
3,4 и 5 годов обучения
При планировании подготовки юных спринтеров на этапе углубленной тренировки в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться задачи:
- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности спортсменов,
- укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП.
В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег). 
Следующий этап – специально-подготовительный – включает задачи:
- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности,
- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.
В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:
- совершенствование техники спринтерского бега и метаний,
- улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100м на 1-2%
Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными задачами являются:
- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом средствами ОФП,
- развитие общей выносливости.
Специально-подготовительный этап включает следующие задачи:
- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта,
- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной выносливости.
На раннем соревновательном этапе ставятся задачи:
- совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований,
- улучшение спортивного результата прошлого года в беге на 100 и 200 м на 2-3 %
На заключительном этапе годичного цикла (основных соревнований) решаются следующие задачи:
- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности,
Улучшение спортивного результата на 5-6 % по сравнению с прошлогодним.

Подготовка на средние и длинные дистанции в учебно-тренировочных группах 3,4 и 5 годов обучения
При планировании тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции на этапе углубленной тренировки в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата.
 На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной физической работоспособности, развития скоростных качеств и специальной выносливости, участия в соревнования при незначительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.
Во втором подготовительном периоде решаются задачи дальнейшего развития общей и специальной выносливости, силовых  и скоростно-силовых качеств, повышения уровня функциональной подготовленности.
На предсоревновательном этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, скоростных возможностей и специальной выносливости.
В летнем соревновательном периоде на первом его этапе ставится задача улучшения спортивного результата прошлого сезона в беге на основной и смежных дистанциях, а на заключительном – достижения наивысшего уровня специальной работоспособности и спортивных результатов на основной дистанции.
Подготовка метателей в учебно-тренировочных группах 3,4 и 5 годов обучения
При планировании подготовки метателей на этапе углубленной тренировки в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться задачи:
- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности спортсменов,
- укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП.
В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину). 
Следующий этап – специально-подготовительный – включает задачи:
- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности,
- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств.
В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:
- совершенствование техники метаний,
- улучшение спортивного результата прошлого сезона на 1-2%
Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными задачами являются:
- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом средствами ОФП,
- развитие общей выносливости.
Специально-подготовительный этап включает следующие задачи:
- совершенствование техники метаний,
- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной выносливости.
На раннем соревновательном этапе ставятся задачи:
- совершенствование техники метаний в условиях соревнований,
- улучшение спортивного результата прошлого года в метаниях на 2-3 %
На заключительном этапе годичного цикла (основных соревнований) решаются следующие задачи:
- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности,
Улучшение спортивного результата на 5-6 % по сравнению с прошлогодним.

Этап спортивного совершенствования
Основной принцип тренировочной работы на данном этапе – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей. Годичный цикл строится с учетом календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов значительно повышается объем специальных нагрузок и соревнований как на основной, так и на смежных дистанциях и дисциплинах. 
При подготовке легкоатлетов в группах спортивного совершенствования увеличивается время, отводимое для восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспособностями бегунов и метателей необходимо применять медикаментозные и физиотерапевтические средства: ручной и вибрационный массаж, баромассаж, русскую и финскую бани.

 Этап высшего спортивного мастерства
Структура годичного цикла тренировок на этапе высшего спортивного мастерства сохраняется такой же, как и при подготовке спортсменов на этапе спортивного совершенствования. Основной принцип тренировочной работы на данном этапе – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей. Годичный цикл строится с учетом календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов значительно повышается объем специальных беговых нагрузок и соревнований как на основной, так и на смежных дистанциях. 
При подготовке легкоатлетов в группах высшего спортивного мастерства увеличивается время, отводимое для восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспособностями бегунов и метателей необходимо применять медикаментозные и физиотерапевтические средства: ручной и вибрационный массаж, баромассаж, бани.


Учебно-тематический план 

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	~ 13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	~ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	~ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды(жесты) спортивных	судей. Положение о спортивном соревновании.
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	~ 14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	~ 14/20
	ноябрь-май
	Правила	эксплуатации и	безопасного использования оборудования	и
спортивного инвентаря.

	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	» 600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	~ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	~ 70/107
	ноябрь
	Расписание	учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	~ 70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмыразвития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	~ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы техникотактической подготовки. Основы техники вида спорта
	~ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательныепредставления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного
результата.

	
	Психологическая подготовка
	~ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика	психологической
подготовки.	Общая	психологическая
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	~ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	Правила вида спорта
	~ 60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершенств ования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствован ия спортивного мастерства:
	» 1200
	
	

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность
	~ 200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром
«перетренированности».	Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	~ 200
	ноябрь
	Индивидуальный	план	спортивной подготовки. Ведение Дневника
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебнотренировочной и	соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	~ 200
	декабрь
	Характеристика	психологической
подготовки.	Общая психологическая подготовка. Базовые	волевые качества личности. Системные	волевые качества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентн ый процесс
	~ 200
	январь
	Современные тенденции
Совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований.Система
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	~ 200
	февраль-май
	Основные	функции	и	особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных	соревнований. Судейство спортивных соревнований.
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительны е средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебнотренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	













Этап высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	» 600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	~ 120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	~ 120
	октябрь
	Специфические	социальные	функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	~ 120
	ноябрь
	Индивидуальный	план	спортивной подготовки. Ведение Дневника
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.   Понятия анализа, самоанализаучебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентн ый процесс
	~ 120
	декабрь
	Современные тенденции
Совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований.	Система
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	~ 120
	май
	Основные	функции	и	особенности спортивных соревнований.        Общая структура спортивных соревнований. Судейство	спортивных соревнований. 
Спортивные результаты.	
Классификация спортивных достижений.	
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам
соревновательной деятельности

	
	Восстановительны е средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебнотренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебнотренировочных мероприятий





V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

4. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» относятся:
Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег.
 	Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости (спринт), скоростной выносливости (300-600м), специальной выносливости.
Спринт или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже.
Дистанции: 30, 60, 100(К), 200(К) м, одинаковы для мужчин и женщин.
Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400(К), 600м одинаковые для мужчин и женщин.
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 3000м), 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;
	- ультрадлинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 миль (1609 км) 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега.
 	Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100(К) м у женщин; 110(К), 300м и 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции проводятся только на стадионе).
	Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже.
	Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости. Классические виды 4×100 м и 4×400 м проводится у мужчин и женщин на стадионе и в манеже. Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые «шведские эстафеты»: 800+400+200+100 – у мужчин, и 400+300+200+100м  - у женщин.
	Кроссовый бег -  бег по пересечённой местности, смешанный вид, 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.
	Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе относятся: 
а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега.
Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с разбега.
Первая группа легкоатлетических прыжков:
а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости.
Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;
б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов лёгкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.
Вторая группа легкоатлетических прыжков: 
а) прыжки в длину с разбега (К) – по структуре относятся к смешанному виду, требующему от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;
б) тройной прыжок с разбега – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости.
Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.
	Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 
а) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с прямого разбега; б) метание снарядов из круга; в) толкание снарядов из круга.
Причём надо обратить внимание, что в метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но финальное усилие выполняется, только по правилам. Например, метать копьё, гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск можно только сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать.
Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копьё обладает аэродинамическими качествами.
 
Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе.

Толкание ядра (К) - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Выполняется толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в манеже.

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин – десятиборье, у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100м, длина, ядро, высота, 400м, 110м с/б, диск, шест, копьё, 1500м.
У женщин в семиборье входят следующие виды: 100м с/б, ядро, высота, 200м, длина, копьё, 800м. 
К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100м, длина, высота. 400м, 110 м с/б, шест, диск, 1500м); пятиборье для девушек (100м, ядро, высота, длина, 800м). В спортивной классификации определены: у женщин пятиборье, четырёхборье и троеборье, у мужчин десятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, четырёхборье и троеборье. Четырёхборье, раньше оно называлось «пионерским», проводится для школьников 11-13 лет. Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной классификацией, замена видов не допустима.



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
наличие беговой дорожки;
наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) для приземления;
наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 1;
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;
обеспечение спортивной экипировкой;
обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки;
обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Спортивная школа реализует дополнительную образовательную программу спортивной подготовки на следующей спортивной базе:
· [bookmark: bookmark111]Стадион учебно-тренировочный ( ул.Лоскутова, д.11)
Для осуществления спортивной подготовки по легкой атлетике применяется следующее спортивное оборудование и спортивный инвентарь, находящиеся в местах проведения учебно-тренировочного процесса.
[bookmark: bookmark115][bookmark: bookmark116][bookmark: bookmark117]Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для                   прохождения спортивной подготовки *

	№
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	ед. изм
	норм кол-во ресурса

	1
	Барьер легкоатлетический универсальный
	шт
	40

	2
	Брус для отталкивания
	шт
	1

	3
	Буфер для остановки ядра
	шт
	1

	4
	Гантели массивные от 0,5 кг. до 5 кг.
	комплект
	10

	5
	Гантели переменной массы от 3 кг. до 12 кг.
	комплект
	10

	6
	Гири спортивные 16,24,32 кг.
	комплект
	3

	7
	Грабли
	шт
	2

	8
	Доска информационная
	шт
	2

	9
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	шт
	2

	10
	Колокол сигнальный
	шт
	1

	11
	Конус высотой 15 см.
	шт
	10

	12
	Конус высотой 30 см.
	шт
	20

	13
	Конь гимнастический
	шт
	1

	14
	Круг для места толкания ядра
	шт
	1

	15
	Мат гимнастический
	шт
	10

	16
	Место приземления для прыжков в высоту
	шт
	1

	17
	Мяч для метания 140 г.
	шт
	10

	18
	Мяч набивной (медицин бол) от1 до 5 кг.
	комплект
	8

	19
	Палочка эстафетная
	шт
	20

	20
	Патроны для стартового пистолета
	шт
	1000

	21
	Пистолет Стартовый
	шт
	2

	22
	Планка для прыжков в высоту
	шт
	8

	23
	Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8 м.)
	шт
	1

	24
	Рулетка 10 м.
	шт
	3

	25
	Рулетка 100 м.
	шт
	2

	26
	Рулетка 20 м.
	шт
	1

	27
	Рулетка 50 м.
	шт
	3

	28
	Секундомер
	шт
	10

	29
	Скамейка гимнастическая
	шт
	20

	30
	Скамейка для жима штанги лёжа
	шт
	4

	31
	Стартовые колодки
	пар
	10

	32
	Стенка гимнастическая
	шт
	2

	33
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	34
	Электромегафон
	шт
	1

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

	35
	Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м.
	шт
	3

	36
	Препятствие для бега с препятствиями 5 м.
	шт
	1

	37
	Препятствие для бега с препятствиями 3,66 м.
	шт
	1

	38
	для спортивных дисциплин прыжки, многоборье

	39
	Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом
	шт
	2

	40
	Место приземления для прыжков с шестом
	шт
	1

	41
	Планка для прыжков с шестом
	шт
	10

	42
	Покрышка непромокаемая для прыжков с шестом
	шт
	1

	43
	Рогулька для подъёма планки при прыжках с шестом
	шт
	2

	44
	Стойки для прыжков с шестом
	шт
	1

	45
	Ящик для упора шеста
	шт
	1

	46
	для спортивных дисциплин метания, многоборье

	47
	Диск массой 1,0 кг.
	шт
	20

	48
	Диск массой 1,5 кг.
	шт
	10

	49
	Диск массой 1,75 кг.
	шт
	15

	50
	Диск массой 2,0 кг.
	шт
	20

	51
	Диски обрезные	(0,5-2,0 кг.)
	шт
	3

	52
	Копьё массой 600г.
	шт
	20

	53
	Копьё массой 700г.
	шт
	20

	54
	Копьё массой 800г.
	шт
	20

	55
	Круг для места метания диска
	шт
	1

	56
	Круг для места метания молота
	шт
	1

	57
	Молот массой 3,0 кг.
	шт
	10


*в соответствии с выделяемыми бюджетными ассигнованиями

[bookmark: bookmark118][bookmark: bookmark119][bookmark: bookmark121][image: ]
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*в соответствии с выделяемыми бюджетными ассигнованиями

18. Кадровые условия реализации Программы:
18.1. Укомплектованность Спортивной школы педагогическими, руководящими и иными работниками:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер- преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519) профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "легкая атлетика", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).








[bookmark: bookmark124][bookmark: bookmark122][bookmark: bookmark123][bookmark: bookmark125]
Информационно-методические условия реализации Программы.
1. [bookmark: bookmark126]Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденный приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 996;
2. [bookmark: bookmark127]Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (приказ Минспорта России от 12.05.2014);
3. [bookmark: bookmark128]Федеральный закон от 14.12.2007	№	329 «О физической культуре и спорте
в Российской Федерации»;
4. [bookmark: bookmark129]Приказ Минспорта России от 02.10.2012 № 267 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил»;
5. [bookmark: bookmark130]Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденная приказом Минспорта России от 22 декабря 2022 г.
№ 1350);
6. [bookmark: bookmark131]Абдуллин М.Г. Методика тренировки бегунов на длинные дистанции. Печать.2011;
7. [bookmark: bookmark132]Войцеховский С.М. - Физическая подготовка спортсменов высшего класса. М. Физкультура и спорт 2008;
8. [bookmark: bookmark133]Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. М. Физкультура и спорт, 2008;
9. [bookmark: bookmark134]Зациорский В.М. Физхические качества спортсмена. М. Физкультура и спорт 2009;
10. [bookmark: bookmark135]Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. М. Астраль 2012;
11. [bookmark: bookmark136]Попов В.Б. Юный легкоатлет. М. 2009;
12. [bookmark: bookmark137]И. Тер-Ованесян Подготовка легкоатлета. Современный взгляд. М. Терра-спорт, 2010;
13. [bookmark: bookmark138]Хоменков Л.С. Книга тренера по легкой атлетике. М. Физкультура и спорт, 2012;
14. [bookmark: bookmark139]Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М. Физкультура и спорт, 2014.
15. [bookmark: bookmark140]Интернет-ресурсы:
Официальный сайт Министерства спорта России URL http//www.minsport.gov.ru










Приложение №1 
К А Л Е Н Д А Р Н Ы Й  П Л А Н
спортивных мероприятий МБОУ ДО КСШОР № 1 отделения легкой атлетики на 2024 год
	№
пп
	Наименование мероприятий
	Дата проведения 
	Место проведения
	Количество
участников
	Проводящая             
организация                                     

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Зимний Чемпионат Нижегородской области,
	04-05 января
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	ФЛАНО

	2
	Всероссийские соревнования «Рождественские старты»
	07 января
	г.Екатеринбург
	3 чел.
	ФЛАЕ

	3
	Чемпионат и первенство Приволжского федерального округа (S, U23, U20, U18) в помещении 
	18-21 января
	г.Новочебоксарск
	10 чел.
	ВФЛА

	4
	Всероссийские соревнования «Оренбургская миля»
	26-27 января
	г.Оренбург
	3 чел.
	ВФЛА

	5
	Всероссийские соревнования «Кубок губернатора Краснодарского края»
	27 января
	г.Славянск – на -Кубани
	3 чел.
	ФЛАКР

	6
	Первенство России среди юношей и девушек до 18 лет в помещении
	28-31 января
	г.Ульяновск
	5 чел.
	ВФЛА

	7
	Первенство КСШОР-1 по ОФП.
	январь
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	8
	Всероссийские соревнования «Русская зима»
	03 февраля
	г.Москва
	3 чел.
	ВФЛА

	9
	Первенство Нижегородской области среди юношей и девушек до 20 лет (2005-2006 гг.р.)
	05-06 февраля
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	ФЛАНО

	10
	Всероссийские соревнования по длинным метаниям памяти «Памяти А.Лунева» 
	06-07 февраля
	г.Сочи
	10 чел.
	ВФЛА

	11
	Всероссийские соревнования на призы М.Степановой-Макеевой
	08-09 февраля
	г.Дзержинск
	50 чел.
	г.Дзержинск

	12
	Первенство России среди юниоров до 23 лет в помещении
	08-11 февраля
	г.Санкт-Петербург
	5 чел.
	ВФЛА

	13
	Первенство России среди юниоров до 20 лет в помещении
	15-18 февраля
	г.Тольятти
	5 чел.
	ВФЛА

	14
	Междуродные соревнования «Богатырь»
	17-19 февраля
	г.Адлер
	10 чел.
	ВФЛА

	15
	Чемпионат России в помещении
	22-25 февраля
	г.Москва 
	5 чел.
	ВФЛА

	16
	Всероссийские соревнования по метаниям
	25-28 февраля
	г.Сочи
	
	

	17
	Первенство МБУ КСШОР-1 посвященного Дню защитника Отечества
	27-28 февраля
	г.Нижний Новгород
	200 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	18
	Открытый традиционный областной турнир среди юношей и девушек на призы Олимпийского чемпиона В.В.Крылова
	24-25 февраля
	г.Ульяновск
	12 чел.
	г.Ульяновск

	19
	Учебно-тренировочный сбор
	февраль
	г.Адлер
	10 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	МАРТ
	
	
	

	20
	«Кубок федерации легкой атлетики Нижегородской области»
	05 марта
	г.Нижний Новгород
	150 чел.
	ФЛАНО

	21
	Кубок Нижегородской области в помещении
	05 марта
	г.Нижний Новгород
	150 чел.
	ФЛАНО

	22
	Областные соревнования «Золотой диск» (метания)
	07 марта
	г.Нижний Новгород
	50 чел.
	ФЛАНО

	23
	Всероссийские соревнования «Чемпионат РССС в помещении»
	09-10 марта
	г.Москва
	5 чел.
	ВФЛА

	24
	Матчевая встреча ДЮСШ городов Нижегородской области
	16-17 марта
	г.Дзержинск 
	50 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	25
	Всероссийские соревнования «Чемпионы для России» среди юношей и девушек 2007-2008; 2009-2010; 2011-2012 гг.р. в рамках первенства России
	 март
	г.Пенза
	15 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	26
	Традиционный Российский турнир по легкой атлетике «Мемориал Надеждина В.Г.»
	март
	г.Новочебоксарск
	20 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	27
	Тренировочный сбор
	март
	г.Адлер, Кисловодск
	5 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	28
	Чемпионат КСШОР № 1 открытие летнего легкоатлетического сезона
	25-26 апреля
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	29
	Чемпионат и первенство России по кроссу
	27-28 апреля
	г.Нижний Новгород
	5 чел.
	ВФЛА

	30
	Всероссийские соревнования по метаниям на призы А.А.Низамутдинова.
	27-28 апреля
	г.Сочи
	12 чел.
	ВФЛА

	31
	Межрегиональные соревнования по легкоатлетическим метаниям на призы ЗТР Калинина А.К.
	апрель
	г.Воскресенск
	12 чел.
	г.Воскресенск

	
	
	МАЙ
	
	
	

	32
	Чемпионат и первенство г.Нижнего Новгорода
	30-01 мая
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	г.Нижний Новгород

	33
	Областные соревнования на призы Е.С.Кондратьевой
	05 мая
	г.Павлово
	50 чел.
	ФЛАНО

	34
	Первенство Нижегородской области среди юношей и девушек до 18 лет и до 16 лет (2007-2008; 2009-2010 гг.р.)
	14-15 мая
	г.Нижний Новгород
	150 чел.
	ФЛАНО

	35
	Всероссийские соревнования среди УОР, ЦСП (СДЮСШОР, СШОР),  ДЮСШ (СШ)  (юниоры до 20 лет)
	17-19 мая
	г.Краснодар
	10 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	36
	Командный чемпионат России
	20-22 мая
	г.Сочи
	15 чел.
	ВФЛА

	37
	Первенство КСШОР № 1 среди юношей и девушек к Дню Победы 
	21-22 мая
	г.Н.Новгород
	250 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	38
	Областные соревнования «Шиповка юных»
	25-26 мая
	г.Нижний Новгород
	50 чел.
	ФЛАНО

	39
	Эстафета «Автозаводец»
	19 мая
	г.Н.Новгород
	100 чел.
	ОАО «ГАЗ»

	40
	Межрегиональные соревнования «День метателя»
	май
	стадион метаний
	40 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	ИЮНЬ
	
	
	

	41
	Чемпионат и первенство ПФО  (S,U23,U20,U18,U16). Спартакиада учащихся  
	30-02 июня
	г.Чебоксары
	30 чел.
	ВФЛА

	42
	Чемпионат г.Дзержинска
	03-04 июня
	г.Дзержинск 
	100 чел.
	г.Дзержинск

	43
	Всероссийские соревнования «Неделя легкой атлетики»
	03-08 июня
	г.Москва
	5 чел.
	ВФЛА

	44
	Чемпионат КСШОР № 1  
	06-07 июня
	г.Нижний Новгород
	200 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	45
	Всероссийские соревнования «Фестиваль Athletics League»
	12 июня
	г.Тверь
	7 чел.
	ВФЛА

	48
	Соревнования по легкой атлетике памяти С.Е.Мудрака 
	12 июня
	г.Бор
	300 чел.
	Бор, ФЛАНО 

	49
	Международные соревнования «Игры стран БРИКС»
	15-16 июня
	г.Казань
	5 чел.
	ВФЛА

	50
	Всероссийские соревнования «Мемориал А.В.Игнатьева»
	15 июня
	г.Чебоксары
	5 чел.
	ВФЛА

	51
	Чемпионат и первенство Нижегородской области среди юниоров до 20 лет (2005-2006гг.р.)
	19-20 июня
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	ФЛАНО

	52
	Первенство России среди юношей до 16 лет (2009-2010гг.р.)
	20-23 июня
	г.Краснодар
	10 чел.
	ВФЛА

	53
	Первенство России среди юношей до 18 лет (2007-2008 гг.р.)
	27-30 июня
	г.Смоленск
	10 чел.
	ВФЛА

	54
	Всероссийские соревнования «Мемориал Нечеухина» 
	28-30 июня
	г.Челябинск
	5 чел.
	ВФЛА

	55
	Всероссийские соревнования памяти Синяева
	28-20 июня
	г.Брянск
	5 чел.
	ВФЛА

	56
	Всероссийские соревнования «Мемориал Знаменских»
	июня
	г.Москва
	10 чел.
	ВФЛА

	57
	Нижегородский областной спортивный фестиваль «Нет наркотикам. Я выбираю спорт».
	июнь
	г.Бор
	5 чел.
	Департамент по спорту и молодежной политики г.Н.Новгорода

	
	
	ИЮЛЬ
	
	
	

	58
	Кубок России
	05-09 июля
	г.Чебоксары
	7 чел.
	ВФЛА

	59
	Первенство России среди юниоров до 20 лет (2005-2006гг.р.)
	11-14 июля
	г.Краснодар
	10 чел.
	ВФЛА

	60
	Первенство России среди юниоров до 23 лет (2002-2004 гг.р)
	18-21 июля
	г.Уфа
	5 чел.
	ВФЛА

	61
	Финал Спартакиады учащихся России
	25-28 июля
	г.Краснодар
	10 чел.
	ВФЛА

	62
	Всероссийские соревнования «Путь к Олимпу»
	27-28 июля
	г.Москва
	5 чел.
	ВФЛА

	63
	Матчевая встреча по многоборьям
	29-31 августа
	г.Владимир
	31 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	64
	Учебно-тренировочный сбор
	июль-август
	б/о «Фора»
	50 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	АВГУСТ
	
	
	

	65
	Всероссийские соревнования «Мемориал Куца»
	03-04 августа
	г.Москва
	5 чел.
	ВФЛА

	66
	Чемпионат России
	14-18 августа
	г.Екатеринбург
	10 чел.
	ВФЛА

	67
	Соревнования посвященные памяти ЗРТ Н.Н.Маслова. 
	27-28 августа
	г.Нижний Новгород
	300 чел.
	Министерство спорта Нижегородской области, Департамент по спорту и молодежной политики г.Н.Новгорода, МБОУ ДО КСШОР № 1

	68
	Всероссийские соревнования Финал серии «Королева спорта»
	29-31 августа
	г.Казань
	10 чел.
	ВФЛА

	69
	Всероссийские соревнования
	25-27 августа
	г.Владимир
	25 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	70
	Всероссийские соревнования по метаниям
	27-30 августа
	г.Владимир
	10 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	71
	Учебно-тренировочный сбор
	август
	б/о «Фора»
	50 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	72
	Чемпионат и первенства России по эстафетному бегу
	07-10 сентября
	г.Сочи
	10 чел.
	ФЛАНО 

	73
	«Кубок федерации легкой атлетики Нижегородской области» 
	17 сентября
	г.Нижний Новгород
	300 чел.
	ФЛАНО

	74
	Кубок Нижегородской области 
	17 сентября
	г.Нижний Новгород
	300 чел.
	ФЛАНО

	75
	97-й Легкоатлетический эстафетный пробег на призы правительства Нижегородской области
	21 сентября
	г.Нижний Новгород
	100 чел.
	Министерство спорта Нижегородской области

	77
	Первенство КСШОР № 1 среди юношей и девушек «Золотая осень»
	24-25 сентября
	г.Нижний Новгород
	200 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	78
	Международные соревнования «Игры Дружбы»
	15-29 сентября
	г.Екатеринбург
	5 чел.
	ВФЛА

	79
	Соревнования по ОФП, посвященные Дню солидарности в борьбе с терроризмом.
	сентябрь
	Н.Новгород
	100 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	80
	Чемпионат и первенства области по кроссу
	29 сентября
	Н.Новгород
	20 чел.
	Н.Новгород

	
	
	ОКТЯБРЬ
	
	
	

	81
	Первенство КСШОР-1 среди юношей и девушек
	07 октября
	Н.Новгород
	100 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	82
	Матчевая встреча по метаниям
	07-08 октября
	г.Коломна
	10 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	83
	Тренировочный сбор
	октябрь
	г.Кисловодск, Адлер
	20 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	
	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	84
	Всероссийские соревнования памяти ЗТР Красильникова
	01-05 ноября 
	г.Казань
	3 чел.
	ФЛАК

	85
	Открытый областной турнир по легкой атлетике, посвященный памяти ЗТР В.И.Орешкина
	09-11 ноября
	г.Ульяновск
	30 чел.
	КСДЮСШОР-1

	86
	Открытые областные соревнования памяти ЗТР А.Д.Селиверстова
	23-24 ноябрь
	Дзержинск
	25 чел.
	Дзержинск 

	87
	Тренировочный сбор
	ноябрь
	г.Новочебоксарск
	15 чел.
	ФЛАНО

	
	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	88
	Первенство области среди юношей и девушек (U16) 2010-2011 гг.р. 
	12-13 декабря

	г.Нижний Новгород
	300 чел.

	ФЛАНО


	89
	Первенство области среди юношей и девушек (U18) 2008-2009 гг.р. 
	26-27 декабря

	г.Нижний Новгород
	300 чел.

	ФЛАНО


	90
	Первенство КСДЮШОР-1 по ОФП
	декабрь
	с/к «Торпедо»
	100 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	91
	Областные соревнования «Побитие рекордов»
	29 декабря
	г.Дзержинск
	50 чел.
	г.Дзержинск

	92
	Областные соревнования «Побитие рекордов» по длинным метаниям
	29 декабря
	Н.Новгород
	50 чел.
	МБОУ ДО КСШОР № 1

	93
	Тренировочный сбор
	декабрь
	г.Саранск, Новочебоксарск
	15 чел.
	ФЛАНО



Приложение № 2
Пример программы мероприятия «Вперёд, за победой»

Целевая аудитория: 
• спортсмены этапа начальной подготовки. 
Цель: 
• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 
• формирование ―нулевой терпимости к допингу‖. 
План реализации: 
• проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА. 
Темы, для иллюстрации которых Вы можно придумать игры, связанные с видом спорта: 
• равенство и справедливость; 
• роль правил в спорте; 
• важность стратегии; 
• необходимость разделения ответственности; 
• гендерное равенство. 
Также можно воспользоваться следующими играми (которые основаны на рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sportvaluesineveryclassroom»).


1. Равенство и справедливость
[image: ]

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть внеѐ мячиком, не двигаясь с места. Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. Какие вопросы необходимо задать спортсменам:
 • кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными?
2 вариант

Правила: участники делятся на 2 команды. 
Каждой команде изначально дают разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки, удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 
Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 
• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными? 
*можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный инвентарь. 

2. Роль правил в спорте
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Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне (посередине площадки). 
Задача – перенаправить игроку любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей. 
Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 
• как бы вы могли улучшить данную игру? 
• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)? 




3 Ценности спорта
Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 
Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта. 
Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 
• что не относится к ценностям спорта? 
• почему допинг является негативным явлением в спорте? 
* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать 

4.Финальная игра
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу ―МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ! (слово МЫ можно заменить названием вида спорта). 
Правила: ведущий раздет участникам обеих команд по одному листу с буквой. 
За определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу ― МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!  выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 
Цель: объединить участников обеих команд под девизом ―Мы за честный спорт!























Приложение №3

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список» и 
«Терапевтическое использование»
Целевая аудитория: 
• спортсмены всех уровней подготовки; 
• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 
Цели: 
• ознакомление с Запрещенным списком; 
• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов; 
• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 
• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 
Обязательные темы: 
1. Принцип строгой ответственности 
• спортсмен несет ответственность за всѐ, что попадает в его организм. 
2. Запрещенный список 
• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 
• отвечает любым двум из трех следующих критериев: 
наносит вред здоровью спортсмена; 
противоречит духу спорта; 
улучшает спортивные результаты. 
• маскирует использование других запрещенных субстанций; 
• запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 
• запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 
3. Сервисы по проверке препаратов 
• list.rusada.ru 
• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на комментарии (запрещено всѐ время или только в соревновательный период, максимальная дозировка и т.д.) 
4. Опасность БАДов
• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 
• менее строгие стандарты качества; 
• риск производственной халатности. 
5. Оформление разрешения на ТИ 
• критерии получения разрешения на ТИ; 
• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 
• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 
• ретроактивное разрешение на ТИ. 
Рекомендованные источники: 
Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года); 
Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021; 
Запрещенный список (актуальная версия); 
Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.).
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Приложение №4

Программа для родителей (1 уровень)

Целевая аудитория: 
• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 
• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, осуществляющих подготовку спортивного резерва. 
Направлена на: 
• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 
• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 
• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в «группе риска»; 
• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой безопасности. 
План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №4): 
• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 
• виды нарушений антидопинговых правил; 
• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 
• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 
• группы риска; 
• проблема допинга вне профессионального спорта; 
• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 
• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных субстанций; 
• последствия допинга; 
• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 
Рекомендованные источники: 
Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года); 
Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021; 
Запрещенный список (актуальная версия); 
Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.)















Приложение №5

Программа для родителей (2 уровень)

Целевая аудитория: 
• родители спортсменов, принимающих участие в мероприятиях, входящих в Единый Календарный План. Направлена на:
• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 
• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 
• ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение антидопинговых правил; 
• ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и системе ADAMS; 
• раскрытие этапов процедуры допинг-контроля; 
• ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом по проверке лекарственных препаратов; • ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ; 
• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в «группе риска»; 
• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой безопасности. 
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