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1. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «спортглухих» в дисциплинах, содержащих в своем наименовании словосочетания и слова: "легкаяатлетика - бег" с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - "бег на короткиедистанции"); "легкая атлетика - метание" и "легкая атлетика - толкание" (далее - "легкая атлетика- метания"), "легкая атлетика - прыжки", предназначена для организации образовательнойдеятельности по спортивной подготовке С учетом совокупности минимальных требований кспортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по видуспорта «спорт глухих», утвержденным приказом Минспорта России «22» ноября 2022 г № 1051!

Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программыпо виду спорта «спорт глухих», утвержденной приказом Минспорта России 21.12.2022 № 1307, атакже следующих нормативных правовых актов:
- Федерального закона от 29 декабря 2012г, № 273 «Об образовании в РоссийскойФедерации» (с изменениями и дополнениями);
- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 «О физической культуре и спорте вРоссийской Федерации» (с изменениями и дополнениями);- приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. М 999 "Об утверждениитребований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных командРоссийской Федерации";

- приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностяхорганизации и осуществления образовательной деятельности по дополнительнымобразовательным программам спортивной подготовки":- приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144 н “Об утверждениипорядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физическойкультурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и Форм медицинских заключений о допуске к участию вфизкультурных и спортивных мероприятиях”;
- Постановления главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 «Об

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.Иные цели программы- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое

‘(зарегистрирован Минюстом России «20» декабря 2022г, регистрационный № 71668),



2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку вгруппах на этапах спортивной подготовки.
Многолетняя спортивная подготовка в легкой атлетике строится в соответствии сустановленной ФССП этапностью.

- учебно-тренировочный этап, или этап спортивной специализации (далее -ТЭ);

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивнуюподготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 1.

Таблица 1.
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную

Возраст
для зачисления

и перевода

Продолжи-
тельность

этапов (в годах)
Наполняемость групп

(человек)

до года

свышетоа | 8 |лота |6 |второй и третий
5ГОДЫ

четвертый и
последующие

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки не ограничивается

Учебно-тренировочный этап(этап спортивной специализации) не ограничивается

Этап совершенствования спортивного
нео Н а Ямастерства граничиваетс

2.2. Объем Программы
Программа рассчитывается на 52 недели в Год.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия придополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавлне должна превышать:

реализации
ивается в часах и

на этапе начальной подготовки — двух часов:на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -— трех часов:



продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

Таблица 2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта "спорт глухих"Этапы и годы спортивной подготовкиЭтап
о Этап Этап высшегоначальной Учебно-тр ея ИРовОЧНЫИ Этап

совершенствования спортивного
Этапный подготовки (спортивной специализации)

спортивного мастерстванорматив
мастерства

Количество часов
в неделю

Общее количество
часов в год

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки:

- Учебно-тренировочные мероприятия: по подготовке к спортивным соревнованиям,специальные учебно-тренировочные мероприятия (по общей и (или) специальной физической

- Учебно-тренировочные мероприятия по общей и/или специальной физической подготовке:
до 14 дней — на ТЭ, до 18 дней — на ЭССМ, ЭВСМ;:- восстановительные тренировочные мероприятия ДЛЯ ЛИЦ,



Год на каждом из этапов (ТЭ, ЭССМ, ЭВСМ);
- учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период: до 21 дня подряд и не более2 тренировочных мероприятий в год — на ЭНП, Ч»

спортивных соревнованиях).
Различают:

ы Основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание возможноболее высоких мест на определенном этапе спортивной подготовки.
таблице 3.

- работа по индивидуальным планам.
- иные виды (формы) обучения.

Таблица 3.Объем со ревновательной деятельности (количество)
Этапы и годы спо ртивной подготовкиУчебно-Виды спортивных Этап

Этап высшего
соревнований начальной

спортивногоподготовки
мастерства

Отборочные
Основные

2.4. Годовой учебно-тренировочный планУчебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год (включая периоподготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечеУчебно-тренировочного процесса).

д самостоятельной
ния непрерывности



7Годовой учебно - тренировочный план представлен в таблице 4.



Таблица

4.

Годовой

учебно-тренировочный

план

Этапы

И

ГОДЫ

спортивной

ПОДГОТОВКИ

й

подготовки

и
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25, Календарный план воспитательной работы,Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качествличности гражданина, отвечающих национально государственным интересам РоссийскойФедерации, и создание условий для самореализации личности.Задачи воспитательной работы:
- Формирование № обучающихся гражданско-патриотического сознания, духовно-

творческих способностей:
- Формирование интереса у обучающихся к профессиональной деятельности физкультурно-спортивной направленности;
- Формирование осознанного восприятия обучающимися ценности своего здоровья:- Создание системы целенаправленной воспитательной работы с родителями (законными

Таблица 5.

Сроки
проведения

В течение года
в соответствии

Мероприятия
Профориентационная деятельность

Судейская практика Участие в спортивных соревнованияхразличного уровня(судейство и проведениеспортивных соревнований в качестве с планомпомощника спортивного судьи и (или) спортивныхпомощника секретаря спортивных мероприятийсоревнований)
Проведение учебно-тренировочныхзанятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора.
Подготовка и ремонт — спортивногооборудования и инвентаря.
Организация мест тренировочных занятий.Тематические беседы, направленные на В течение годаформирование склонности кпедагогической работе.

Дни здоровья и спорта
Спортивные мероприятия «Молодёжь заздоровый образ жизни.
Организация отдыха, оздоровления,занятости детей в каникулярный периодТематические беседы: «Твой путь кздоровью!»(профилактика табакокурения,

наркозависимости, суицида, опасностиселфи среди несовер шеннолетних)
Практическая деятельность и| В течение годавосстановительные

процессыобучающихся:
формирование навыков правильного

Инструкторская практика
В течение года

Профессиональное просвещение,
развитие профессиональных
интересов и склонностей.
Здоровьесбережение
Организация и проведение

мероприятий, направленных наформирование здорового образа
жизни

В течение года
по графику

Режим питания и отдыха



режима дня с учетом спортивного режима(продолжительности
учебно-тренировочного процесса, периодов сна,отдыха, восстановительных мероприятийпосле тренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета).

Выдача и оформление журналов. В течение годаПроведение инструктажей собучающимися:
по правилам Пожарной безопасности;
- по правилам по Технике безопасности:
- По правилам Дорожного движения:- охрана труда.

ЩИхХСЯ

Беседы, встречи, диспуты, другиемероприятия с приглашением именитыхспортсменов, тренеров и ветеранов спорта собучающимися

Соблюдение техники
безопасности

Патриотическое воспитание обучаю
Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувстваответственности перед Родиной,

гордости за свой край, свою
Родину, уважение
государственных символов (герб,флаг, гимн), ГОТОВНОСТЬ К

служению Отечеству, его защите

В течение года

Проведение занятий:
«В дружбе народов -единство России»«Значение Г осударственной символики

Ноябрь

Декабрь
на примере роли, традиций и РФ»; «Правила использованияразвития вида спорта в Государственной символики насовременном обществе,

соревнованиях».легендарных спортсменов в Организация участия обучающихся в
Российской Федерации, в регионе, | городской героика - патриотическойкультура поведения болельщиков

и спортсменов на соревнованиях)
акции«Пламя гордости за Победу»Участие в онлайн-проекте «Бессмертныйполк»
Участие в:
- Физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных соревнованиях,в том числе в парадах, церемонияхоткрытия (закрытия), награждения науказанных мероприятиях;
`Участие в областных и городскихмероприятиях патриотической
направленности;
- Тематические физкультурно-спортивные
праздники, организуемых в том числеорганизацией, реализующейдополнительные Образовательныепрограммы спортивной подготовки,

Семинары, мастер-классы, показательные В течение годавыступления для обучающихся,направленные на:
- Формирование Умений и навыков,способствующих достижению спортивныхрезультатов:
- Развитие навыков обучающихся и ихмотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитания

Практическая подготовка
(Участие | физкультурных
мероприятиях и спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

В течение года

Развитие творческого мышления
Практическая подготовка

(формирование Умений и навыков,способствующих достижению
спортивных результатов)
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толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков:
- расширение общего кругозора
обучающихся.
Организация и посещение группой
культурно-просветительских и досуговыхучреждений: экскурсий, посещение театров,музеев, спортивных соревнований, бесед,диспутов.

Проведение досуговых и
культурно - массовых
мероприятий с обучающимися и
родителями

В течение года

Правовое воспитание
Организация и поведение

мероприятий по профилактике
безнадзорности, правонарушений

и преступлений

Оформление стенда «Закон один для всех».Встречи с представителями ОВД,общественности по вопросам профилактики
правонарушений

срединесовершеннолетних.
Антитеррор и профилактика
экстремистских проявлений в молодежнойсреде. Инструктаж по антитеррору.
Изучение личных дел обучающихся сироти оставшихся без попечения родителей,выявление обучающихся группы риска.Индивидуальная работа с обучающимися,

находящимися в неблагоприятных
социальных условиях (оказавшихся втрудной жизненной си ации).

Декабрь

В течение года

Трудовое воспитание
Организация обучающихся на

выполнение общественно-
полезного труда, на участие в
работе по благо стройств

Участие в субботниках, мероприятиях поблагоустройству территории спортивнойшколы

В течение года

Таблица 6.Примерный план антидопинговых мероприятийНазвание ме роприятий Срок проведения ОтветственныйВедение раздела «Антидопинг» на В течение года © тарший инструктор-
методист, инструктор-

методист
Старший инструктор-

методист, инструктор-
методист

Тренеры- преподаватели

официальном сайте учреждения

Оформление стенда по антидопингу собновлением наглядной агитации Январь

Прохождение тренерами образовательногокурса и тестирования на сайте РУСАДАПроведение теоретических занятий поантидопинговой тематике для спортсменовПроведение среди обучающихся и лиц,проходящих спортивную подготовк

Тренеры- преподаватели

Тренеры- преподаватели
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законных
представителей(родителей)тематических бесед

6. | Участие в образовательных семинарах В течение года. | Своевременное вынесение решений по фактамнарушений антидопинговых правил
Учет информирования обучающихся об антидопинговых правилах ведется в журнале учетаработы тренера - преподавателя под подпись спортсмена. Для обучающихся групп ТЭ(СС)

курса «Антидопинг» РУСАДА.
В приложении 2 представлен план антидопинговых мероприятий на этапах спортивнойподготовки.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.Инструкторская и судейская практика регулируется прикрепленным тренером -преподавателем и включает в себя:
- выполнение лицами, проходящими спортивную подготовку, частично передаваемыхприкрепленным тренером - преподавателем функций по подготовке и ремонту спортивного

В спортивных соревнованиях различного уровня(с действо и проведение спортивных соревнований в качестве
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помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаряспортивных соревнований).
Проведение учебно-тренировочных занятийпомощника тренера-преподавателя, инструктора.

качестве ТЭ, ЭССМ, ЭВСМ
Составление конспекта учебно-тренировочного занятия В ТЭ, ЭССМ, ЭВСМсоответствии с поставленной задачей.
Анализ результатов выполнения тренировочных планов. ТЭ, ЭССМ, ЭВСМПодготовка и ремонт спортивного оборудования и инвентаря. ТЭ, ЭССМ, ЭВСМОрганизация мест тренировочных занятий.

ТЭ, ЭССМ, ЭВСМ
ТЭ, ЭССМ, ЭВСМ

Овладение навыками самоконтроля собственного состояния впроцессе освоения тренирующих воздействийВедение спортсменами тренировочных дневников постановленной тренерским советом форме. ТЭ, ЭССМ, ЭВСМ

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применениявосстановительных средств.

План медицинских мероприятий представлен в таблице 8.

План медицинских (врачебных мероприятий)

Предварительныймедицинский
осмотр (определение состояния
здоровья и функциональной группыдля допуска к занятиям легкой
атлетикой
Углубленное медицинское

обследование (УМО)
Диспансерное наблюдение
Дополнительные медицинские

осмотры перед участием в
спортивных соревнованиях
Текущие медицинские

наблюдения (ТМН) для оперативного
контроля состояния здоровья,
динамики адаптации организма к
тренировочной нагрузке

Санитарно-гигиенический контрольза режимом дня, местами тренировоки соревнований, одеждой и об Вью
Контроль за выполнениемобучающимися рекомендаций врачапо состоянию здоровья, режимутренировок и отдыха
Врачебно-педагогические

наблюдения (ВПН)
Медицинский (врачебный) контроль осуществляется в соответствии с приказомМинистерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. М 1144н Медицинский контроль УМО

1 разв 12 | | развб 1 разв 6месяцев месяцев месяцев | месяцевг +| +
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осуществляется спортивными врачами областного врачебно - физкультурного диспансера подоговору.
Восстановительные мероприятия (в том числе медико-биологического характера)

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторамспортивной деятельности и внешней среды
Средства восстановления:

спортивной деятельности. Полноценные разминки и заключительные части тренировочныхзанятий. Использование методов физических упражнений, направленных на стимулированиевосстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).Медико-биологические средства восстановления (рис.1)

МЕДИКО-БИОЛО1 `ИЧЕСКИЕ СРЕДЕ ЛВА
ВОССТАНОВЛЕНИЯ== ] 4

Физи ческие Рациональное Фармакологи ческиесредетва питание средства

Гигненаческие
средства

Рациональный и Ручной массаж: Сбалансиро- Вещества,стабильный различные виды: ванность по способствующиеРаспорядок дня ссгментарный, энергетической восстановлениючастичный, ценности запасов энергииточечный,Полноценный
отдых и сон

гидрамассаж.
баночный и др.

|
1

Термовоздейст-вия:

Сбалансиро-
ванность по

составу (белки,
жиры. углеводы}

Витамины и
минеральные

вещества
Соответствие

одежды и суховоздушная
+инвентаря (сауна) и парная

Алдаптогенызадачам и Бы

растительногоУсловиям Соответствие
происхожденияхарактеру и

величине
нагрузки

тренировки

Адаптогсны
животного

происхождения

Гидровоздействия:
различные виды

душей; различные

Состояние и
оборудование
спортивных виды ванн Соответствие : —соаружений

климатическим Согревакициеи погодным обезболивающие и-
|

условиям {жара, пративавос-
Спортивные тесты

Вибровоздействия холод} палительные
препараты

Рис.1. Медико - биологические средства восстановления
Психологические средства восстановления (психорегулирующие тренировки,

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни контрольных учебно -
тренировочных занятий.



в
биологических И психологических средств, то ДЛЯ начинающих спортсменов требуетсяминимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением ДОЛИестественных, гигиенических и педагогических факторов.

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

соревнованиях:
1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;повысить уровень физической подготовленности;овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих»;получить общие знания об антидопинговых правилах:ВЫПОЛНИТЬ контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивнойподготовки;

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптациюи интеграцию.
2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической Ипсихологической подготовленности:



соревновательных микроциклов с целью возможного совершенствования процесса спортивнойподготовки. Порядок, формы, периодичность, количество обязательных мероприятий припроведении текущего контроля определяются тренером —преподавателем.

3.2. Оценка результатов освоения ПрограммыОценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, на

Уровня спортивной квалификации.
Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.Виды промежуточной аттестации: годовая промежуточная аттестация (по итогамгода/сезона) и этапная промежуточная аттестация (по итогам освоения этапа спортивнойподготовки).

Оценка тактической подготовленности - оценки целесообразности действий обучающегосянаправленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического мышления и действий (объем



медицины.

3.3. Контрольно - переводные нормативы (испытания) по видам спортивнойподготовки

Единица измерения
Для спортивных дисциплин «легкая атлет

э

не болееП рыжок в длину с места Толчком Двумя
ногами

ины «легкая атлетика - прыжок»о. | в те

ногами

не менееО ЕСИВина 100м ЕПоднимание туловища из положения
не менееколичество разлежа на спине



Единица измеренияДля спортивной дисциплины «легкая атлетика - бег на

ео | не более600 [550ЕВА не менее| № —о | не менее5 [50не менее
тлетика - бег на средние и длинные дистанции»

не бол

е бо

Бен 00 ПО -<ыое ГТройной Прыжокв длину с места ЕВВИ не менееТолчком двумя ногами

тлетика - метания»о | выоо НЕЕВА те

Прыжок В длину с места толчком Двумя
ногами

Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

Жим штанги из положения лежа
не менее

О И ПОСины «легкая атлетика - прыжок»Е паиЕТОПО ИИм тюнина5Г6 [5

Прыжок В длину с места толчком Двумя
ногами



девочки/
девушки

Норматив
мальчики/

юноши

не более
Прыжок В длину с места Толчком

двумя ногами

не более

неб

не более

не менее

лины «легкая атлетика - метания»| веЕВА вном | а= | ине менее
Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - прыжок»

не более

не менее

Прыжок в длину с места толчком

ЕН р
тивной квалиф икациин содержащих в

олее
Бег на 2000 м

Тройной прыжок в длину с места
Для спортивной дисцип

Бег на 30 мс ходу

Тройной прыжок в длину с места
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
Жим штанги из положения лежа

на спине
Приседание со штангой на плечах

Бег на 100 м

Тройной прыжок в длину с места



не более

не менее

не менее

1.

[2 | Бег на300м тоннаБег на 3000 м о ГС ЕБег на 2000м о Г
метания»ЕпиРиом | не менеет м

лины «легкая атлетика - прыжок»о не менееЕ[60ртивной квалификации
н, содержащих в

Спортивное звание «мастер спорта России» или«мастер спорта России межд народного класса»

Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

3.

4.

р

Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

Жим штанги из положения лежа
на спине

Для спортивной дисцип
Бег на 30 мс ходу

Прыжок В длину с места Толчком
двумя ногами

Бег на 100 м

Тройной прыжок в длину с места

Приседание со штангой на плечах



4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине легкая атлетика (спорт

>подготовки
Основное содержание учебно - тренировочного процесса на НИ = упорядоченноеиспользование стандартизированных двигательных заданий подготовительно-тренировочногокомпонента глобальной программы «Детская легкая атлетика», а также комплексовобщеразвивающих, подводящих и специальных физических упражнений, дополненныхподвижными и спортивными (по упрощенным правилам) играми. Реализация учебно-тренировочного процесса предполагает решение воспитательных задач, поставленных тренером -

физическими нагрузками (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка,техническая подготовка, соревновательная двигательная деятельность, педагогическоетестирование), а также виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками (теоретическая,

блоками В заключительную часть учебно - тренировочных занятий, а также реализуются в паузахорганизованного отдыха между двигательными заданиями. Отдельные занятия на эти ВИДЫ
подготовки не выделяются.

годичный цикл занятий включаются 48 недельных тренировочных микроциклов развивающеготипа, за ними — | подводящий и | собственно соревновательный недельные микроциклы.



23
Упражнения со снарядами(скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) ина снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с

колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий: построение и перестроение в одну,несколько шеренг или колонн.
Ходьба и бег: - ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время

движения шагом и бегом, изменение скорости движения; - ходьба на носках, на пятках, навнутренних и наружных сводах стопы; - ходьба с высоким подниманием бедра, выпадами, вполуприседе, приставными и скрестными шагами; - ходьба с изменением темпа и направления

на двух ногах, с ноги на ногу, на месте ис продвижением, скрестные прыжки на месте и с
продвижением) - Для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения

ДВУХ ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и *
продвижением) - с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных И.П.,
перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами и за спиной; -с
набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания,
выпады).

Упражнения на гимнастических снарядах - на гимнастической стенке, индивидуальные и
парные. То же на гимнастической скамейке. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании
по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и
соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах(перекладина, кольца, брусья, КОНЬ,
бревно).Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической

палкой, скакалкой. Акробатические упражнения: кувырки: вперед,назад, боком, стойка на
лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик,



вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180°и 360°, сальто вперед (с помощью),колесо(переворот боком).

основами техники прыжка в высоту с разбега.
Рекомендуемая схема направленности учебно-тренировочных занятий при 3-х разовых

тренировках (НП-1 г. обучения).
1. Развитие быстроты, координации движений и гибкости.2. Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка.

Соревновательный период:
1. Обучение основам техники, развитие быстроты2, Скоростно-силовая подготовка

3. Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка.4. Развитие координации движений.
Соревновательная деятельность на ЭНП включает в себя участие в неофициальных и

официальных контрольных стартах, предусмотренных соревновательным компонентом
глобальной программы «Детская легкая атлетика» (командные состязания в беге, прыжках и
метаниях по упрощенным правилам, проводимые в форме эстафет), а также в официальных
контрольных (контрольно-переводных), отборочных и основных — соревнованиях по
соревновательным дисциплинам легкой атлетики, в том числе для выполнения спортивного
норматива «третий юношеский спортивный Разряд» по ЕВСК, необходимого для перевода
обучающихся на ИЕ

учебно-тренировочных занятий и за их рамками.Педагогическое тестирование (контрольные физические Упражнения, выполняемые с



испытаний для зачисления На ЭНП, а также в процессе контрольно-переводных испытаний (при
переводе на очередной год подготовки на ЭНПи при переводе на ТЭ).Участие обучающихся в спортивных соревнованиях регламентировано как по

этапе, этапах совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства
Программный материал учебно - тренировочных занятий на тренировочном этапе, этапах

совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства представлен в
приложении 2.
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида
спорта «спорт глухих «легкая атлетика»(бег на короткие дистанции; бег на средние и длинные
дистанции; прыжки; метания):

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на
соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается

при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта
Российской Федерации по виду спорта «спорт глухих «легкая атлетика» и участия в официальных
спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт глухих «легкая атлетика» не ниже уровня
всероссийских спортивных соревнований.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спорт
глухих», по которым осуществляется спортивная подготовка.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных — занятий,
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих».

При комплектовании учебно — тренировочных групп на этапах начальной подготовки и
учебно - тренировочном этапе первого и второго года обучения, разница в возрасте обучающихся
не должна превышать более трех лет.

При объединении в одну группу обучающихся разных по возрасту и спортивной
подготовленности разница в уровне спортивного мастерства не должна быть свыше двух
спортивных разрядов.

- допускается одновременное проведение тренировочных занятий с обучающимися на
этапах спортивной подготовки, если: объединенная группа состоит из лиц, проходящих
спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с
первого по третий год обучения; объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную
подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) четвертого и
пятого года обучения; объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Приобъединенииобучающихсянаэтапахспортивнойподготовкиводнугруппунедолжнабытьн
ревышенаединовременнаяпропускнаяспособностьспортивногосооружения.

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом

В соответствии с пунктом 3.2. Особенностей организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной
подготовки, утвержденных Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа2022 года № 634 учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-
тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического
часа (60 минут).

В зависимости от спортивной дисциплины и периода подготовки (переходный,
подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная
нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана,определенного для данного этапа спортивной подготовки.
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Для досрочного перехода на этап подготовки необходимо успешно сдать требования

промежуточной аттестации предшествующего данному этапу периода подготовки.
Возможен перевод обучающихся из других организаций при условии:
` предоставления родителями (законными представителями) справки с указанием

наименования, периода освоения программы, даты и номера приказа о присвоении спортивного
разряда или спортивного звания (при наличии);

выполнения контрольных нормативов для зачисления на соответствующий этап;
- соответствие возраста обучающегося возрасту для зачисления на соответствующий этап.
При невыполнении предъявляемых Программой требований, может предоставляться

возможность продолжить спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном
этапе.

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Для реализации Программы имеются материально-технические условия:
наличие беговой дорожки для спортивных дисциплин: «легкая атлетика - бег на короткие

дистанции», «легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции»:
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, для спортивной дисциплины «легкая атлетика
- метания»;

наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы)для приземления, для спортивной дисциплины «легкая атлетика - прыжки»;
наличие тренировочного спортивного зала:
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом МинздраваРоссии от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении порядка организации оказания медицинскойпомощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке ипроведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядокмедицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физическойкультурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Г отов к труду и обороне» (ГТО)» и форммедицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 6123 8);обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожденияспортивной подготовки;
обеспечение спортивной экипировкой;
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий иобратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных

с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 10бн (зарегистрирован Минюстом России28.02.2022, регистрационный № 67554).
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мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического
медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем спортивной экипировкойнеобходимыми для прохождения спортивной подготовки (табл.14-16).
Таблица 14.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

№ Единица Количество изделийт Наименование
измерения

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкая атлетика»т, Барьер легкоатлетический универсальный штук 40
2, Брус для отталкивания штук |
Эа Буфер для остановки ядра штук 1

4. Гантели массивные (от 0,5 кг до 5 кг) комплект 10
5 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 10
6. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3
7: Грабли

штук
8. Диск массой 1,0 кг штук 20
9. Диск массой 1,5 кг штук 10
10. | Диск массой 1,75 кг штук 15
11. | Диск массой 2,0 кг штук 20
12. | Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3
13. | Доска информационная штук 2
14. | Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту штук 2
15. | Измеритель высоты установки планки для прыжков с Ра 2шестом
16. | Конус высотой 15 см штук 10
17. | Конус высотой 30 см штук 2018. | Конь гимнастический штук |
19. | Копье массой 600 г штук 2020. | Копье массой 700 г штук 2021. | Копье массой 800 г штук 2022. | Круг для места метания диска штук 1

23. | Круг для места метания молота штук 1

24. | Круг для места толкания ядра штук |25. | Мат гимнастический
штук 1026. | Место приземления для прыжков в высоту штук 1

27. | Место приземления для прыжков с шестом штук |28. | Молот массой 3,0 кг штук 1029. | Молот массой 4,0 кг штук 1030. | Молот массой 5,0 кг штук 1031. | Молот массой 6,0 кг
штук 1032. | Молот массой 7,26 кг
штук 1033. | Мяч для метания 140 г
штук 1034. | Мяч набивной (медицинбол) (от | до 5) комплект 835. | Ограждение для метания диска штук ]36. | Ограждение для метания молота штук 137. | Палочка эстафетная
штук 2038. | Патрон для стартового пистолета штук 1000
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39. | Пистолет стартовый штук
40. | Планка для прыжков в высоту штук 8

41. | Планка для прыжков с шестом штук 10

42. | Покрышка непромокаемая для мест приземления в прыжках анис шестом
43. | Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8 м) штук 1

44. | Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3

45. | Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1

46. | Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук |
47. | Рулетка 10 м штук 3

48. | Рулетка 20 м штук 8

49. | Рулетка 50 м штук 2
50. | Рулетка 100 м штук 1

51. | Секундомер штук 10

52. | Сетка для ограждения места тренировки метаний в Гу |помещении
53. | Скамейка гимнастическая штук 20
54. | Скамейка для жима штанги лежа штук 4
55. | Стартовые колодки пар 10
56. | Стенка гимнастическая штук 7
57. | Стойки для приседания со штангой пар |
58. | Стойки для прыжков в высоту пар ]

59. | Стойки для прыжков с шестом пар 1

60. | Указатель направления ветра штук -
61. | Устройство для подъема планки при прыжках с шестом штук 2
62. | Штанга тяжелоатлетическая комплект э
63. | Электромегафон штук 1

64. | Ядро массой 3,0 кг штук 20
65. | Ядро массой 4,0 кг штук 20
66. | Ядро массой 5,0 кг штук 10
67. | Ядро массой 6,0 кг штук 10
68. | Ядро массой 7,26 кг штук 20
69. | Ящик для упора шеста штук 1

Таблица 15.
Спортивный инвентарь, передаваемый в

атлетика - метание
индивидуальное пользование для спортивной дисциплины легкая

ЭНП ТЭ (СС) | ЭсСсм ЭВСМ

2 я© = о = о = о =
Н Единица = я? я 2 я @ Еаименование

. Расчетная единица о ыяЯ ББ ы&а Б| яизмерения |9 (оч © о+ч ©о| 6Еая ая &$оо о & ОЕОИ: ВЕ: ЕО: ИЕ В-

ы ы ы я ы 2 ых 2
|<) © {2 |<

Диск штук на обучающегося - - ] 3 | 2 | |

Копье штук на обучающегося - - | й. 2 ] р. |

Молот в сборе штук на обучающегося - - ] 3 ] 2 ] |

Ядро штук на обучающегося - - ] з | 2 | |

Шест штук на обучающегося - - | 2 | 2 2 |
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Таблица 16.

Этапы спортивной подготовки

ЭНП ТЭ (СС) | ЭССМ | ЭВСМ

= = = а№ Единица Расчетная = Е Е ЕНаименование © з © я о ® |п/п измерения единица а Е = = [= ВОо 2Р = о >| © 22| © и.Ф | © = о = о =5 25 5 во | во © ы= О | = 9 > = = №- о= ы [= ы |5 р [= РЗо 2) © [6 о [2 о ©ы ых ы ых м ых я мЕ Е а а5 5 5 5

1. | Костюм штук на обучающегося | | | 2 1 2 1 1

ветрозащитный

2. | Кроссовки пар на обучающегося | | 2 | 2 | 3 ]

легкоатлетические

3. | Майка штук на обучающегося | | | ] 2 ] 2 ]

легкоатлетическая

4. | Обувь для метания пар на обучающегося - - 2 | 2 | 3 1

диска и молота

5. | Перчатки для пар на обучающегося - - 2 1 ь. 1 4 1

метания молота

6. | Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 | | 1

7. | Трусы штук на обучающегося | | | | 2 | 2 |
легкоатлетические

8. | Шиповки для бега на пар на обучающегося 1 1 2 ] 2 1 3 |
короткие дистанции

9. | Шиповки для бега на пар на обучающегося 1 | 2 | 2 ] 3 |

средние и длинные
дистанции

10. | Шиповки для пар на обучающегося - - 2 | р. | 3 |
метания копья

11. | Шиповки для пар на обучающегося | - - 2 | р ] 3 ]
прыжков в высоту

12. | Шиповки для пар на обучающегося - - 2 | 2 | 3 |
прыжков в длину и
прыжков с шестом

13. | Шиповки для пар на обучающегося - 2 ] 2 ] 3 1

тройного прыжка
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6.2. Кадровые условия реализации Программы

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации
тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих
спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых
осуществляется реализация Программы.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, установленным — профессиональным стандартом "Тренер-
преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту", утвержденным приказом
Минтруда России от 19.10.2021 М 734 н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021,
регистрационный М 65904), профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель",
утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 М 952н (зарегистрирован Минюстом
России 25.01.2021, регистрационный М 62203), профессиональным стандартом "Тренер по
адаптивной физической культуре и адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда
России от 02.04.2019 М 19 9н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный
М 54541), профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России
от 28.03.2019 М 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный М
54519), профессиональным стандартом "Инструктор-методист по адаптивной физической
культуре и адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 М
197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный М 54540),
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе вобласти физической культуры и спорта", утвержденный приказом Минтруда России от21.04.2022 М 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный М 68615),
профессиональным стандартом "Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными
возможностями здоровья и несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия",
утвержденным приказом Минтруда от 31.03.2022 М 19]н (зарегистрирован Минюстом России
11.05.2022, регистрационный М 68499), профессиональным стандартом "Специалист пообслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным приказомМинтруда России от 28.03.2019 М 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019,
регистрационный М 54475), или Единым квалификационным справочником должностей
руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристикидолжностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказомМинздравсоцразвития России от 15.08.2011 М 916н (зарегистрирован Минюстом России
14.10.2011, регистрационный М 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивныхсоревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапахсовершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кромеосновного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видамспортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "спорт глухих", а также на всехэтапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии иходновременной работы с обучающимися).
Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудованияи спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки ворганизациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивнойподготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующихспециалистов.
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Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий -
дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации) не
реже одного раза в пять лет.(минимальная продолжительность программы повышения
квалификации составляет 16 часов).
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20. Платонов, В.Н.Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Настольная

книга тренера: в 2 т. / В.Н. Платонов.- М.:000 "ПРИНТЛЕТО", 2022. - 592 с.: ил.21. Платонов, В.Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория и ее
практическое применение / В.Н. Платонов. — Киев: Олимпийская литература, 2013. — 624 с.22. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов:[монография] / В.Н. Платонов.— М.: Спорт, 2019 .— 656 с..

23. Ревзон, А.С. Настольная книга бегуна на выносливость, или технология подготовки«чистых» спортсменов / А.М. Якимов; А.С. Ревзон.— М.: Спорт : Человек, 2019 — 312 с.24. Рубин, В.С. Олимпийский и годичные циклы тренировки. Теория и практика / В.С.
Рубин. - 2-е изд. — М.: Советский спорт, 2009. — 188 с.

25. Селуянов, В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции / В.Н. Селуянов. - [2-е изд.].
— М. ТВТ Дивизион, 2019 — 120 с

|26. Серова, Л.К. Психодиагностические методики в спортивной деятельности/ Л.К.Серова.— М.: Спорт, 2021.— 386 с.
27. Фискалов, В.Д. Теоретико-методические аспекты практики спорта /В.Д.Фискалов, В.П. Черкашин. — М.: Спорт, 2016. — 345 с.
28. Якимов, А.М. Инновационная тренировка выносливости в циклических видах спорта/ А.С. Ревзон; А.М. Якимов.— М.: Спорт, 2018 — 100 с. — (Библиотечка тренера) — 1ЗВМ978-5-9500178-3-4 .— ОВГ: ВИ рз://116.гасопт.го/е4/641186 (вход по паролю)
29.Тгаскапае4АШенсз. Легкая атлетика [Электронный ресурс]: учебно-методическоепособие /. — Электрон. текстовые данные. — М.: Издательство «Спорт», 2017. — 144с.

Перечень аудиовизуальных средствКинофильмы (мотивирующие).
- Урок о стремлении к цели и воли к победе. "Забег. Стать Чемпионом 3"
- Патриотический фильм о культуре и истории страны "Защитники Искусства"
- Урок-лекция о нравственности и критическом мышлении в современном мире "Кто,если не мы"
- Урок о воспитании олимпийского характера для достижения успеха во всех сферах"Стать чемпионом"
- Урок воспитания ответственности, дружбы и взаимовыручки "Г ерои Народов"- Урок гражданской идентичности, мужества и подвига "Герои есть"
Видеофильмы (учебные) по технике Различных видов легкой атлетики.-Техника бега на средние и длинные дистанции

- Техника кроссового бега
- Техника эстафетного бега
- Техника метания малого мяча
- Техника толкания ядра
- Техника метания диска
- Прыжки в высоту. Специальные упражнения.
- Прыжки в длину. Анализ техники.
- Прыжки в длину. Обучение технике.
- Методика обучения и совершенствования прыжка в длину.
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- Метание копья - специальные упражнения
- Основы подготовки юных толкателей ядра
- Подготовка спринтера
Онлайн трансляции всероссийских и международных соревнований.
Видео - и фотосъемка соревновательных выступлений, выполнения отдельных

технических элементов.

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»
1. Об образовании в Российской Федерации:федер. закон№ 273-ФЗ от 29 декабря 2012 г.

№ (редакция от 05.12.2022) [принят Гос. Думой 21 дек. 2012 ; одобр. Советом Федерации
26 дек. 2012 г.] - ОВГ: ВИр://уууу\.сопзиНатга/ЧоситепИсопз_40с ТАМ 140174/ (дата
обращения 14.12.2022).

2. О физической культуре и спорте в Российской Федерации: федер. закон № 329-ФЗ
[принят Гос. Думой 16 нояб. 2007:одобр. Советом Федерации 23 нояб. 2007 г.] =
(Актуальный закон). — ОВГ: Вир://\ууууу. сопзиНанги/аоситепИсопз 4ос_ГА\/ 73038/ (дата
обращения 14.12.2022).

3. Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки: Приказ Минспорта
Российской Федерации от 3 августа 2022 года № 634. - ОВГ: В рз://базе.сагап.га/405165197
/ (дата обращения 14.12.2022).

4. Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-спортивные организации,
созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку: Приказ
Минспорта России от 16.08.2013 № 645 (ред. от 08.06.2021). -— ПВГ:
Бирз:/Леваас(.ги/Чос/ргка7-питзрома-гозз-0{-1 6082013-п-645/ (дата обращения
14.12.2022).

5. Об утверждении профессионального стандарта "Гренер-преподаватель" : утвержден
приказом Минтруда России от 24.12.2020 М 952н - ОВГ:
БИр:/\уулу.сопзиНапги/доситепИсопз_40с ГАУ! 375230/ (дата обращения 14.12.2022).

6. Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта"спорт глухих" : Приказ Минспорта России от 22.11.22 г № 1051. - ОВГ:
пишвром.оу.ги/2022/40©/26122022_2/ФССП%20спорт%20глухих.раЕ
6. Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для

спортивных сборных команд Российской Федерации: утверждены ПриказомМинспортаРоссии от 30.10.2015 М 959 _ ОВГ:В р://уууу\у .сопзиЦат.го/Чоситепи сопз_4ос ГА\У_196549/(дата обращения 14. 12.2022).
7. Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта«легкая атлетика»: Приказ Минспорта России от 20.08.2019 № 673. — ПВГ:

В рз://ууууу патазрог.оу.ги/201 9/40с/Р!ка2673-0120082019.раг (дата обращения 30.12.2022).8. Единая Всероссийская спортивная классификация по виду спорта «легкая атлетика». —ОВЕ: Брз://газа ес. п о/\ур-сошеп/ир!оа4з/2022/0 1Левкауа-аЙеика-еузК_пизрог-2022.х1$ (дата обращения 17. 12.2022),
9. Общие требования к содержанию положений (регламентов) о межрегиональных ивсероссийских официальных физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях,предусматривающие особенности отдельных видов спорта. - ОВгГ:Бйрз таза\Шейсз ио/\ур-сошепИир!оа4з/202 1/01/ обзрше-пеБоуашуа-К-зодегтВатшуу-

ро1о2пеп\.раЕ (дата обращения 18.1 2,2022)
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10. Порядок включения физкультурных и спортивных мероприятий в Единый

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятй -— ЧЕ: — Бйрз://тазаШейсвли Ю/мр-
сощеп/ир!оа45/202 1/01/рогуадоК-УКуисвешуа-Я2КаКогпув-1-зрогиупуй-тегормуа8-у-

еКр.раг (дата обращения 18.12.2022).
11. Правила вида спорта «легкая атлетика». _ УЕ;

ВИр://газаенс$и о/4ос$?саесогу=6686 (дата обращения 14.12.2022).
12. Методические рекомендации по совершенствованию многолетней подготовки

спортивного резерва в легкой атлетике / В.Б. Зеличенок, В.П. Черкашин, И.Н. Мироненко
[и др.]. - М., 2016. - 543 с. — ОВГ: ВИр://гизаенс$ по/Чосз?саезогу=6707 (дата обращения
14.12.2022).

13. Разработка педагогической технологии индивидуально ориентированного
построения микроциклов тренировочных занятий высококвалифицированных легкоатлетов
/ В.Б. Зеличенок, В.П. Черкашин, О.М. Мирзоев [и др.]. - М., 2017. - 585 с. - ОВГ:
БИр://газа ес; 1ифо/Чосз?саесогу=6707 (дата обращения 14.12.2022).

14. Архив журнала «Легкая атлетика» за период с 1955 по 2022 г. - ОВГ:

ВИр://газаес; ло/]оигпа!(дата обращения 14.12.2022).
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Отдых

между

пробежками

до

полного

восстановления

Бег

20-40

м
с

хода

повторно

Отдых

до

полного

восстановления

Челночный

бег

30-50

м

Бег

30-40

м

под

уклон

3-4°

повторно

Бег

с

тягой

вперед

40-50

м,

Бег

30-40

м
с

максимально

СБУ

(в

высоком

темпе)

З0м

+

переход

в
бег

с

ускорением

30м

Эстафетный

бег

(прием,

передача

эстафеты),

3-4

раза

по

50-60

м

Соревнования

и

контрольны

Переменный

бег

3-6

х

100-150

м

Бег

3-4

х

150

+200

+250

м

повторно

Бег

повторно

3-4

х

150-200

м
в

гору

Отдых

3-4

мин

2

серии,

отдых

между

сериями

5-7

мин

Бег

с

высокого

старта

4-5

х
80

м

^2

Бег

150

-

200

Бег

40

м
в

подъем

+
40
м

вниз,

2-3

раза

Бег

80+100+120

м

Бег

на

отрезках

300,

400,

500

м.

Бег

с

низкого

старта

под

команду

или

без

команды

20-40

м,

5-6

стартов

Бег

с

высокого

старта,

3-4

х

30-40

м

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 01 02 03 04 05 06 07 08 9 10 01 02 03
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Толкание

ядра:

с

места,

от

груди

двумя

руками,

сбоку

Упражнения

на

тренажерах

для

различных

мышечных

групп.

Уп

Лежа

на

животе,

сгибание

и
разгибание

бедра

с

сопротивлением

одвижные

игры,

Эстафеты:

встречные,

с

преодолением

препятстви

футбол,

баскетбол,

волейбол,

гандбол,

теннис(на

площадке,

на

песке)

вка.

Силовая

направленность.

Приседание

со

штанго

набивного

мяча

вверх

+

прыжки

через

скамейку

+

отжимание

от

пола

-силовая).

Челночный

бег

10
х

15
+

подтягивание

+

быстрые

прыжки

через

скаме

›

Лежа

на

мате

+

упражнения

со

скакалко

Круговая

тренировка

(специальная

выносливость).

Челночны

упражнения

6х40

м
+

отжимания

от

дорожки

+

барь

Направление

подготовки

ТР

й
бег

на

100,

150,

200,

300

и

400

м

Темповый

бег

200

м

+200

м,

интервал

отдыха

2-3

мин

350

м

+50

м,

интервал

отдыха

2-3

мин

(повторно,

отдых

2-3

мин;

переменно,

через

50

м

медленного

бега)

;
4х300

м
с

интенсивностью

91%

Бег

3х350

м;

2х450

м;

2х500

м:

2х600

м

с

интенсивностью

91%

Направление

подготовки

ТР

Переменный

бег

5-7

х
80

м

через

80

м

медленного

бега

Бег

с

высокого

старта

повторно

3-4

х

30-40

м,

отдых

до

полного

восстановления

Бег

с
хода

3-4

х

30-40

м

Отдых

до

полного

восстановления

Отдых

4-5

мин,

2-3

серии

Бег

с

максимальной

скоростью

по

отметкам

5х40

м

Расстояние

между

отметками

на

10-15

см

короче

бегового

шага

Расстояние

между

отметками

на

10-15

см

длиннее

бегового

шага

р
>©+х
Ех

р> оыы я |?< = х©
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Направление

подготовки

ТР.

Бег

со

старта

на

вираже

4-5

х
40м

Старты

из

различных

положени

й:

лежа,

стоя

спиной

по

направлению

к

с

резиновым

амортизатором

Старты

с

сопротивлением,

4-5

х40

м
(в

гору,

Старты

по

отметкам

на

вираже,

4-5

х
40

м

Стартовые

команды

с

различным

интервалом

ожидания

выстрела,

4-5

х50

м

01 02 03 04 05
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Стартовое

ускорение

по

отметкам,

3-5

х

30-40

м

Старты

в
гору,

4-5х40

м

Старты

с

гандикапом

с
задачей

догнать

впереди

стартующего

партнера

до

отметки

в
20

м,

4-5

х30м

Выбегание

со

старта

под

планкой,

4-5

х30

м

Направление

подготовки

$

Специальные

беговые

упр,

5х150

Бег

с

изменением

скорости

3х

300

м,

первые

50

м

быстро,

следующие

150

м

свободно,

последние

100

м

быстро

450

м,

первые

200

м

быстро,

следующие

200

м

своболно,

последних

50

м

быстро

отдых

—

медленный

бег

Бег

600-400-200-400-600

м,

отдых

—

медленный

бег

3
мин

Повторный

бег

4х800

м;

3-5

х1000

м;

Бег

50,

100,

150,

200,

300,

350

м,

отдых

—

медленный

бег

3
мин

Бег

5-6х200м

через

200м

медленного

бега,

интервально,

с

соревновательной

скоростью

Бег

6-10х200м

через

200м

медленного

бега,

повторно,

с

соревновательной

скоростью

ЙнОЙ

прыжок

с

места

Прыжок

в

длину

с

места;

Тро

Многоскоки

через

отметки,

10-15

отталкиваний,

3-4

попытки;

в

гору

или

по

ступенькам,

15-20

отталкиваний

Скачки

на

одной

ноге,

Спрыгивания

с

возвышения

с

последующим

прыжком

вперед

Запрыгивание

на

гимнастического

коня

с

последующим

спрыгиванием

и

прыжком

вперед

Многоскоки

с

отягощением

Подскоки

вверх

с

отягошением

на

плечах,

отталкиваясь

одно

Выпрыгивание

из

присела

на

одной

ноге

(«пистолетик»)

Выпрыгивание

вверх,

отталкиваясь

одно

й

ногой

от

скамейки

Прыжки

на

двух

ногах,

подтягивая

колени

к

груди

и

продвигаясь

вперед;

"лягушка";

«разножка»;

через

скамейку;

вверх

с

разведением

прямых

ног

в

стороны,

доставая

пальцами

рук

носки

ног.

Выпрыгивание

из

стартовых

колодок

вперед

с

приземлением

плашмя

на

маты

Прыжки

через

барьеры

на

одной,

двух

ногах

Прыжки

вверх,

доставая

баскетбольное

кольцо

или

щит

др.

предметы)

Прыжок

в
длину

с

короткого

10-12

м
и

полного

разбега

Прыжки

в

высоту

различными

стилями

Рывок,

толчок

штанги,

2-3

серии

2-3

раза

в

каждом

подходе

с

весом

95%

от

максимального

6-7

раз

в

каждом

подходе

с

весом

80%

от

максимального

Тяга

штанги;

Жим

штанги;

Повороты

туловища

со

штангой

на

плечах

Приседание

со

штангой

полное

или

полуприседы,

с
весом

80-

95%

от

макс.

Ходьба

выпадами

10-12

шагов

со

штангой

на

плечах

Наклоны

со

штангой

на

плечах

Подьем

на

носки

со

штангой

Подъем

рук

через

стороны

с
гантелями

или

блинами

от

штанги

06 07 08 09 01 02 03 04 05 06 01 02 03 04 05 06 07 08 09 0 1 12 13 14 15 01 02 03 04 05 06 07

Направление

подготовки

С;

группа

тренировочных

средств

«Общеподготовительные

упражнения

(ч)»
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Гимнастические

упражнения

Упражнения

на

развитие

гибкости

Метание

набивного

мяча

5-7

кг:

снизу-вперед,

через

голову

назад,

сбоку

вперед

Упражнения

на

тренажерах

для

различных

мышечных

групп.

Выполняются

повторным

методом

(до

отказа)

Подвижные

игры;

Эстафеты.

Спортивные

игры:

футбол,

баскетбол,

волейбол,

гандбол,

теннис

Приседание

со

штангой

+

прыжки

со

скакалкой

+

подбрасывание

+

отжимание

от

пола

Круговая

тренировка.

Силовая

направленность.

набивного

мяча

вверх

+

прыжки

через

скамейку

упражнения

на

гибкость,

лежа

на

мате

+

упражнения

со

скакалкой

+

подбрасывание

набивного

мяча

вверх

упражнения

6
х

40м
+

отжимания

от

дорожки

+

барьерные

упражнения

4х
10

барьеров

+

упражнения

на

гибкость

Кросс

равномерный

3-5

км

Фартлек

15-20

мин

-

бег

110

(100)

м

с/б

Направление

подготовки

ТР-1;

группа

тренировочных

средств

«Барьерный

бег

со

стандартной

расстановкой

(барьеров)»

Барьерный

бег

на

60,

110

(100)

м

с/б

Ы

-

бег

60

м

с/б

1.3.

Соревновательные

дисциплины

01 03 04|
Толкание

ядра:

с

места,

от

груди

двумя

руками,

сбоку

06|Лежа

на

животе,

сгибание

и

разгибание

бедра

с

сопротивлением

05 07 08 09|
Круговая

тренировка

(скоростно-силовая)

Челночный

бег

10
х

15
+

подтягивание

+

быстрые

прыжки

через

скамейку

+

10|
Круговая

тренировка(специальная

выносливость).

Челночный

бег

6х

40

м
+

упражнения

на

гибкость

+

беговые

И

1

барьер,

2-3

барьера,

5

барьеров,

7-8

барьеров

со

старта

повторно,

3-5

раз

11

барьеров

со

старта

повторно,

2-Зраза

2хб

барьеров

+

2х8

барьеров

+

2хб

барьеров

повторно,

3-4

раза

6х1

барьеров

+

4х2

барьера

+

4х3

барьера

повторно,

3-4

раза

5х2

барьера

+

2х11

барьеров

пониженной

высоты

повторно,

2-3

раза

Направление

подготовки

ТР-2;

группа

тренировочных

средств

«Барьерный

бег

с

нестандартной

расстановкой

(барьеров)»

Бег

с

укороченным

расстоянием

между

барьерами

на

0,3-0,5

м,

5х
6

барьеров

Барьерный

бег

с

черелованием

2

барьера

в3
шага,

далее

2

барьера

в
5

шагов

Бег

с

пониженными

барьерами:

2

барьера

в3
шага,

далее

2

барьера

в5

шагов

Бег

с

барьерами

через

один

шаг,

6
х
6

барьеров |шаг

между

барьерами,

6х6

барьеров

Бег

сбоку

толчковой

ноги,

сбоку

маховой

ноги,

3
шага

между

барьерами

Бег

с

барьерами

с
расстановкой

на

200

м,

3-5

барьеров

й
ноги,

маховой

ноги

Бег

сбоку

толчково

Направление

подготовки

5-1;

группа

тренировочных

средств

«Бег

на

отрезках

ло

80

м
с

интенсивностью

96-100

%

(км)»

Челночный

бег,

6х50

м

Переменный

бег,

5-7

х100

м

Отдых

2-3

мин,

2-3

серии

Бег

3-4

х

30-40

м
со

старта,

с

хода

повторно

Отдых

до

полного

восстановления

Бег

с

ускорением,

3-5

х
60

м.

Бег

под

уклон

3-4°,

3-5

х
50

м

Бег

с

высоким

подниманием

бедра,

с

захлестом

голени

назад,

семенящий,

скрестным

шагом

в

высоком

темпе

60-80м

Направление

подготовки

5-2;

группа

тренировочных

средств

«Бег

на

отрезках

свыше

80

м
с

интенсивностью

91-100

%

(км)»

Соревнования

и

контрольные

старты

в

беге

200

—

400

м

Переменный

бег

3-6

х

100-150

м

Бег

150

+200

+250

м,

отдых

между

отрезками

3-4

мин,

2-Зсерии

01 02 03 04 01 02 03 04 05 06 07 01 02 03 04 05 01 02 03
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Спрыгивания

с

возвышения

с

последующим

прыжком

вперед

Многоскоки

с

отягощением

на

поясе

или

на

плечах,

Подскоки

вверх

с

отягощением

на

плечах

Выпрыгивание

из

приседа

на

одной

ноге

(«пистолетик»)

Выпрыгивание

вверх,

отталкиваясь

одно

;
вверх

из

глубокого

седа;

вперед

из

приседа;

на

двух

ногах,

подтягивая

колени

к

груди

и

продвигаясь

вперед;

на

двух

ногах,

продвигаясь

вперед

и

поворачиваясь

после

каждого

отталкивания

на

180°;

«разножка»;

через

скамейку

правым

левым

боком

Выпрыгивание

из

стартовых

колодок

вперед

с

приземлением

плашмя

на

маты

Прыжки

через

барьеры

на

одной

-

двух

ногахЙй

ногой

от

скамейки

Прыжки,

доставая

баскетбольное

кольцо

или

щит

Прыжки

в

высоту

различными

стилями

03 04 05 06 07 08 09|
Прыжок

в

длину

с

короткого

и

полного

разбега

10

Направление

подготовки

Р;

группа

тренировочных

средств

«Специальные

силовые

упражнения

(т)»

Рывок,

толчок

штанги;

Жим

штанги

лежа,

Приседание

со

штангой

полное

или

полуприседы

Наклоны

со

штангой

на

плечах

;
Повороты

туловища

со

штангой

на

плечах

Тяга

штанги

до

пояса

Хольба

выпадами

со

штангой

на

плечах

Подъем

на

носки

со

штангой

Подъем

рук

через

стороны

с

гантелями

или

блинами

от

штанги

Направление

подготовки

@;

группа

тренировочных

средств

«Общеподготовительные

упражнения

(ч)»

Гимнастические

упражнения

Упражнения

на

развитие

гибкости:

сидя

на

полу,

у

гимнастической

стенки,

шпагат

Метание

набивного

мяча:

снизу-вперед,

через

голову

назад,

сбоку

вперед

'Толкание

ядра:

с

места,

от

груди

двумя

руками,

сбоку

Упражнения

на

тренажерах

для

различных

мышечных

плечевого

пояса.

Выполняются

повторным

методом

(до

отказа)

Лежа

на

животе,

сгибание

и

разгибание

бедра

с

сопротивлением

партнера,

10-15

повторений

Подвижные

игры;

Эстафеты.Спортивные

игры.

Круговая

тренировка.

Силовая

направленность.

Приседание

со

штангой

+

прыжки

со

скакалкой

+

подбрасывание

набивного

мяча

вверх

+

прыжки

через

скамейку

+

отжимание

от

пола

Круговая

тренировка

(скоростно-силовая).

Челночный

бег

10х

15
+

подтягивание

+

быстрые

прыжки

через

скамейку

+

упражнения

на

гибкость,

лежа

на

мате

+

упражнения

со

скакалкой

+

подбрасывание

набивного

мяча

вверх

Круговая

тренировка

(специальная

выносливость).

Челночный

бег

бх

40

м
+

упражнения

на

гибкость

+

беговые

упражнения

6х
40м
+

отжимания

от

дорожки

+

барьерные

упражнения

4х
10

барьеров

+

упражнения

на

гибкость

Кросс

равномерный

3-5

км

Фартлек

15-20

мин

2.

Бег

на

средние

и

длинные

дистанции

Спортивная

дисциплина

ЭЛ.

01 02 04 08 09 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11

-

бег

1500

м

-

бег

800

м;

Соревновательные

Дисциплины:

+ |+|+

+ |+|+

оо >) гЕ

Направление

подготовки

ТР;

группа

тренировочных

средств

«Бег

с

моделированием

соревновательной

деятельности

(км)»

Соревнования

на

дистанции

1500

м

-

По

графику

(«раскладке»);

-На

реализацию

тактической

установки:

бег

в

группе;

возглавить

забег;

финишный

спурт;

финишный

спурт

на

последних

200

м

ит.д.

Соревнования

на

дистанции

800

м:

-

По

графику

(«раскладке»);

-На

реализацию

тактической

установки.

]На

максимальный

результат

1

Соревнования

на

дистанции

1000

м

01 02 03
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‚

снизу,

от

груди,

(20-30

бросков)

Метание

набивного

мяча

2
кг

двумя

руками

из-за

головы

Спортивные

игры

по

упрощенным

правилам

30

-

60

мин

ОРУ.

Упражнения

(от
4
до
6

видов)

выполняются

повт

Упражнения

для

развития

гибкости

-

бег

3000

м;

-

бег

5000

м;

-

бег

10000

м

орным

методом

(до

выраженного

локального

утомления)

‚

продолжительность

комплекса

20

мин

2.2.

Соревновательные

дисциплины:

16 18 9[15

Направление

подготовки

ТР

Соревнования

на

дистанции

10000

м

Соревнования

на

дистанции

5000

м

Соревнования

на

дистанции

3000

м

+|+ +141 |+ + +|+

+|+|+|+! |+ - +|+|+

+|+| + ++ |+ |+|+|+|+
В
ы
= +|+ |+ + + |+|+|+о
8 А№] =5 &
[= ооо $ о Ао оооЕ ы = #5 а = Е И - 3р —Е = Е5 ы -5 Е

5=В ‘5 я[:] >) Ф© > 5.= $ =о С 5|= $ Е© .

ы-о 9 ©|=) Р ь 55]
Ы = =2
ы аа > е- > м —5 нЕ = ы| |= |а с == В = ==8 о ЕЕ я = = == З ЕН: 2 Я |558о $ м Е ы Е = Е > > >о ка х > — 55| = о > ©[- БЫ Е о = а = к со ©9 | ©5$ = о м | тНо Е - [3] > =)м |=) Ф “о о Е о ня [< = == |9 а э. Е ыы$ = _ [< Е > 8Ф == р Е а ЯЗ |= ®) и ®)9 яз Я = В =| Е Е о ая аи 2 ЕЯ Ян о= < |= ее ЕЕ В Вел ЕЯ5 >< [= маза а = 5 | зы& #| д. 7: ов =Е 5 = д уе:о Е |= О-о | = шт|=

= = 1 ИР = ® |= Яяо = ЕЕ ЕЯ |= > [9] о| ох == = = ==я |5) о 53 зо =а == Е = Я = ГА] [> >>)= 538 аъ в:яа Е с ЕЕ228 [== |." | мя оз ЕОс = > [5 зз[= = Е ооо |9 Я >8 == нана я = ® зп= ео = = = (|= я мы ыы= Е © шо о т © Ф о ооыя Её = | & изо < <) ><)ы 03| Яна =8 а - = Я к = ЕЕг о |< Е ЕНО = ы = = =я 5 5 Ф = = > Е а 5 55[> Ф < Ее о о — — м[= Зо == === == | = Ян: = Я> ВЕ >= =” > 95 55В = М © = = =я == мес == |=|= ес 8|2 = © в# © = м Ф ыо а Я ан! к ==|=. З еб<®8 |ая = ЗЕ = а5 > => = Я сФ Ея= > зЕ о =2 >)
=
Е:
5

Бег

с

заданной

скоростью

5-10х200м/полное

восстановление

с

изменением

с

Бег

5-10х100м

:

5-10х200м

с

заданной

ско

Бег

с

соревновательной

скоростью

2-3х2000м/200-400м

Бег

100

м
с

плавным

изменением

параме

Бег

с

соревновательной

скоростью

5х1000м/200-400м

Бег

с

соревновательной

скоростью

3х1000м/400м

Бег

с

соревновательной

скоростью

5-10х400м/400м

Бег

с

соревновательной

скоростью

5-10х200м/200м

Бег

с

соревновательной

скоростью

5-10х100м/100м

Контрольный

бег

на

дистанции

10000

м

Контрольный

бег

на

дистанции

5000

м

Контрольный

бег

на

дистанции

3000

м

Соревнования

в
беге

на

10000

м

Соревнования

в
беге

на

5000

м

Бег

3-5х2000м/1000-400м

м.б.

(с

ЧСС

от
1

Бег

2000

м/400м

м.б.+

1000м

/2-3

Бег

3000

м/400м

м.б.+

1000м

/2

серии;

(с
Ч

Бег

переменно

Бег

5
км

со

скоростью

выше

анаэробного

по

Бег

2-3х3000м/1000-400м

м.б.

(с

ЧСС

от

17

‚

интервально

5-10х1000м/1000м

м.б.

Бег

3-5х1000м/200-400

м

м.б.

(с

ЧСС

от

170

до

190

Бег

10х400м

(ЧСС

до

200

ул/мин)/400м

м.б.

Бег

10х200м

(ЧСС

до

200

уд/мин)/200м

м.б

Бег

5х400м

(ЧСС

до

200

уд/мин)/400м

м.б.

Бег

5х200м

(ЧСС

до

200

уд/мин)/200м

м.б.

Соревнования

в
беге

на

шоссе

на

20

км

Т

емповый

бег

20

км

со

скоростью

анаэробного

п

Соревнования

в
беге

на

шоссе

на

15

км

й
бег

15

км

со

скоростью

анаэробного

пор

бег

10

км

со

скоростью

анаэробного

п

Й

Темповы Темповы

01 02 03 04 05 06 07 08 09 |9 ]2 13 14 15 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 И [2 13 01 02 03 04 05
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Темповый

бег

5
км

со

скоростью

анаэробного

порога

(темп

бега

равномерный,

ЧСС

170-180

уд/мин)

Переменный

бег

5х1000м

(со

скоростью

близкой

к

ПАНО,

ЧСС

170-185)

/1000м

(ЧСС

150-155

уд/м)

Переменный

бег

3х1000м

(со

скоростью

близкой

к

ПАНО,

ЧСС

170-185)

/1000м

(ЧСС

150-155

уд/м)

Бег

2-3х3000м/400

м

(темп

бега

равномерный,

ЧСС

170-180

ул/мин,

со

скоростью

анаэробного

порога)

Бег

3000м

(темп

бега

равномерный,

ЧСС

170-180

ул/мин,

со

скоростью

анаэробного

порога)

Бег

5х2000м/400м

м.б.

(без

«закисления»

-

со

скоростью

близкой

к

ПАНО

Бег

3х2000м/400м

м.б.

(без

«закисления»

-

со

скоростью

близкой

к

ПАНО)

Бег

5-6х1000м/200м

м.б.

(без

«закисления»

-

со

скоростью

близкой

к

ПАНО)

Бег

10х400м/400

м

м.б.

(ЧСС

не

более

180

уд/мин).

Бег

10х1000м/200м

м.б.

(без

«закисления»

-

со

скоростью

близкой

к

ПАНО)

Бег

20х200м/200

м
м.б.

(ЧСС

не

более

180

уд/мин).

Переменный

кросс

(фартлек)

10-15

км

с

выполнением

5-6

ускорений

400-1000м

(без

«закисления»)

Переменный

кросс

(фартлек)

10-15

км

с

выполнением

5-6

ускорений

по

400-600м

(без

«закисления»)

Переменный

кросс

(фартлек)

8-12

км

с

выполнением

8-10

ускорений

по

200

м

(без

«закисления»)

Бег

10х200м/200

м

м.б.

(ЧСС

не

более

180

уд/мин).

Переменный

кросс

(фартлек)

8-10

км

с

выполнением

6-8

ускорений

по

100-150

м

(без

«закисления»)

Направление

подготовки

Ае;

группа

тренировочных

средств

«Бег

в

аэробном

режиме

2
(км)»

Непрерывный

бег

более

20

км

(ЧСС

140—150

уд/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммоль/л)

Фартлек

12-15

км

(ЧСС

140-150

уд/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммоль/л),

по

ходу

выполнение

Непрерывный

длительный

бег

16-20

км

(ЧСС

140-150

уд/м,

концентрация

лактата

до
2

ммоль/л)

переключений

6-10

по

50-150

м

(ЧСС

до

170

уд/мин)

Непрерывный

длительный

бег

12-15

км

(ЧСС

140-150

ул/мин,

концентрация

лактата

до
2

ммоль/л)

Фартлек

10-12

км

(ЧСС

140-150

уд/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммоль/л),

по

ходу

выполнение

переключений

6-10

по

100-200

м

(ЧСС

до

170

уд/мин)

Фартлек

10-12

км

(ЧСС

140—150

уд/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммолы/),

по

ходу

выполнение

переключений

6-10

по

50-150

м

(ЧСС

до

170

уд/мин)

Непрерывный

бег

10

км

(ЧСС

140-150

ул/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммоль/л)

Непрерывный

бег

10

км

(ЧСС

120—130

ул/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммоль/л)

Непрерывный

бег

5
км

(ЧСС

120—130

уд/мин,

концентрация

лактата

в

крови

до
2

ммоль/л)

Направление

подготовки

Ап;

группа

тренировочных

средств

«Бег

в

анаэробном

режиме

(км)»

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5-10х400м/400м

м.б.

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5-10х200м/200м

м.б.

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5-10х150м/100м

м.б.

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5х100м/100м

м.б.
/
1-2

серии

Переменный

бег

5х50

м
с

максимальной

скоростью/150м

м.б.

Переменный

бег

5х50

м
с

максимальной

скоростью/250м

м.б.

Переменный

бег

5х50

м
с

максимальной

скоростью/350м

м.б.

Бег

с

максимальной,

субмаксимальной

скоростью

5х60м

/2
серии

Бег

с

максимальной

скоростью

5х30м

/2-3

серии

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5х30м

/2-3

серии

с

ходу,

с

высокого

старта

06 07 10 19 12 13 1408 [5 16 ту 18 19 20 21 01 02 03 04 05 06 07 08 09 01 02 03 04 05 06 07 08 10

Направление

подготовки

Р;

группа

тренировочных

средств

«Специальные

силовые

упражнения

(км)»

й
бег

20

км

на

местности

с

изменениями

градиента

(спуски/подъемы)

(ЧСС

160-180

уд/мин)

01|
Темповы
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;
группа

тренировочных

средств

«Бег

в

аэробном

режиме

2
(км)»

Направление

подготовки

Ае

+|+ +|+ +|+ +|+|+ |+ -

+ ++ +|+1+|+|+ ++ |+ + ++ +++
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5А.
=)

переключений

6-10

по

50-150

м

(ЧСС

до

170

уд/мин)

переключений

6-10

по

50-150

м

(ЧСС

до

170

ул/мин)

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5-10х400м/400м

м.б.

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5-10х200м/200м

м.б.

Бег

с

субмаксимальной

скоростью

5-10х150м/100м

м.б.

й
бег

5х50

м
с

максимальной

скоростью/150м,

250м,

350м

м.б.

Бег

с

максимальной,

субмаксимальной

скоростью

с/х,

высокого

старта

5х60м

/2
серии

-18

км

на

местности

с

изменениями

градиента

(с

Бег

в

гору

5-10х400м

(ЧСС

до

180-185

уд/мин)/400м

м.б.

Бег

в

гору

3-5-х500-600м

(ЧСС

до

180

ул/мин)/600м

м.б.

Бег

в

гору

10х200м

(ЧСС

до

180-185

ул/мин)/200м

м.б.

Бег

в

гору

10х100м

(ЧСС

до

180-185

уд/мин)/100м

м.б.

Бег

3-5х1км

по

специально

подготовленному

кругу

с

преодолением

препятстви

препятствий

разная,

расстановка

нестандартная

Бег

1-Зх1км

по

специально

подготовленному

кругу

с

преодолением

п

препятствий

разная,

расстановка

нестандартная

Бег

1-3х0,5

км

по

специально

подготовленному

кругу

с

преодолением

п

препятствий

разная,

расстановка

нестандартная

Специальные

беговые

упражнения

5х150-200м

/
2-3

се

Специальные

прыжковые

упражнения

(С

ноги

на

ногу,
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Го
]

Между

станциями

СБУ

(30-50

м).

Между

кругами

выполняется

м.б.

(200-250м).

;
Группа

тренировочных

средств

«Общеподготовительные

упражнения

(ч)»

6-10.

Упражнения

выполняются

повторным

методом

(до

Направление

подготовки

С

ОРУ

комплексы

по

типу

круговой

тренировки.

«станци

и»

кругами

-

медленный

бег.

выраженного

локального

утомления).

Между

станциями

и

ОРУ

комплексы

по

типу

круговой

тренировки.

Количество

«станций»

от
4
до

8.

Упражнения

выполняются

на

станции

й).

Между

станциями

выполняется

медленный

бег.

Между

кругами

м.б.

(200-

повторным

методом

(10-12

повторени

250м).

рез

середину

барьера,

сбоку

барьера,

боком)

ногократные

прыжки

с

места

(отталкивание

с

двух

ног

—

типа

«лягушка»)

Специальные

упражнения

с

барьерами

(прохождение

че

й).Вес

штанги

—

20-25

кг,

10-15

повторени

пражнения

со

штангой

(на

мышцы

нижних

конечносте

рыжки

с
места,

(45-60

отталкиваний).

5-ой,

5-ой+3-ой;

3-ой;

3-ой+

прыжок

с

места

подхода,

общая

продолжительность

комплекса

20

мин

№ П У

Упражнения

на

тренажерах.В

подходе

упражнения

выполняются

повторным

методом

(до

отказа

отдых

между

подходами

3-5

мин,

продолжительность

комплекса

20

мин

‚

жилеты,

манжеты,

гантели)

Упражнения

с

отягощениями

(пояса

Метание

ядра

3-6

кг

++ +|+ |+ |++

— +|+1|+|+ |+ |+|+ +

- |+ + +1+|+ |+ |+ =

+ ++ |+ |+ |+ -

= = |= | == |= |= =

&
5ся

< |9

5 5м =
я ^Я= 52)Е =я [<>]

=

Спортивные

игры

по

упрощенным

правилам

90

мин

Метание

набивного

мяча

2
кгв

паре

Упражнения

для

развития

гибкости

01 02 03 04 05 06 07 08 10 М [2 15

Направление

подготовки

С;

группа

тренировочных

средств

«Общеподготовительные

упражнения

(ч)»

-

прыжок

в

длину

3.2.

Соревновательная

дисциплина

-1;

группа

тренировочных

средств

«Прыжки

в

длину

с

полного

и

длинных

разбегов

(раз)»

Направление

подготовки

ТР

ххх ям х я х

ххх 5 ве | ве х х

хх хх х х

р=х ям ам х
—

=]5
==)=

оо о<чоф о оЕЕ о | 2 с= Е ЕЕ Е Ео
„А
|8}

о©
=|]=о=
п =

НЕ==ЕЕя>Е8 в„|Е©Зоо 9
Ну 8х я

[3 |^ =]

2 |=
[22]

5
=

-14

беговых

шагов

повторно,

с

укороченным

временем

отдыха

2

й
в

усложнённых

условиях,

с

отягощением,

-2;

группа

тренировочных

средств

«Прыжки

в

длину

со

среднего

и

коротких

разбегов

(раз)»

Направление

подготовки

ТР

2

Прыжок

в

длину

со

среднего

разбега

в

облегчённых

условиях

разбега

10

беговых

шагов

«Зеркальный»

(с

маховой

ноги)

прыжок

в
длину

со

среднего

‚

со

среднего

разбега12

—

16

раз

Направление

подготовки

5-1;

группа

тренировочных

средств

«Бег

на

о

или

барьерный

бег

с

высокого

или

низкого

старта

на

прямо

барьерный

бег

с

высокого

или

низкого

старта,

с

хода

на

прямо

Беговые

и/или

барьерные

упражнения

5х
8

раз

по

30

—

50

м,

общий

объём

0,25

—

0,4

км

=
= Е:о 2Е 5
х Я
Е я|=) яс Е
[5 х ©О ы о| з а 5 [5>Зо 5 Фя Е © © ©Зо8 28583 З= © 3 > х8 & > о < зВ 52 838

о @ = = о © 5 яох ыЕ 2 5
$ == 7 ва о > =Е = © 55 5 ХЕЯ о] о о д =ы 8 оо = Ево 58| |888 Е БЕН=== |За==а |Е ЕЕРи = Еенае ВЕ = оооЕЕ & =ое д 2| с © ==Е === ЕЕ & Във|ях Жо о ях х ох аопе К аа с ЕЕее | 8 д овца нЯя 3 я & Я оооЕЕ Е | 2 |5. ее [== Ев Ем

= | ССР | < | > ам ш —>> >= $ = 835

редств

«Бег

на

отрезках

свыше

80м
с

интенсивностью

91-95

%

(км)»

-120

уд/мин

(0,8-1,0

км)

Направление

подготовки

$-2;

группа

тренировочных

с

й
бег

100-120

мх4

-5
разх

2

серии,

отдых

до

ЧСС

115

|
Повторны

01
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Повторный

бег

150

-200

ммх4
раза

х
2

серии,

отдых

до

ЧСС

110-120

уд/мин

(0,96

км)

Повторный

бег

250

мх3
раза
х2

серии,

отдых

до

ЧСС

110-120

уд/мин

(1,5

км)

Повторный

бег

300
мх
3

раза
х2

серии,

отдых

до

ЧСС

110-120

ул/мин

(1,8

км)

02 03

Прыжки-выталкивания

вверх

с

разбега

4
—

9

беговых

шагов

Прыжки

в

длину

(количество

шагов

разбега,

как

в

высоте

+
2

-
4

беговых

шагов),

Прыжки

в

длину

(количество

шагов

разбега,

как

в

высоте

+2
-

4

беговых

шагов)

с

отягощениями

Прыжки

в

длину

с

сопротивлением,

в

облегченных

условиях

Спрыгивания

с

вертикально

и

отпрыжкой

Вертикальные

спрыгивания

—

напрыгивания

Вертикальные

прыжки

через

барьеры:

-

многократные

на

двух

ногах

Вертикальные

выталкивания

через

1-3-5

беговых

шагов

с

сопротивлением

Спрыгивания

однократные

с

горизонтально

И

отпрыжкой

на

двух

ногах;

на

одной

ноге

Горизонтальные

спрыгивания

—

напрыгивания,

3
—

5

отталкиваний

(на

двух

ногах;

на

одну

ногу

(толчковую

и

маховую)

с

высоты

20-

100

см,

40

отталкивани

й

Горизонтальные

многократные

прыжки

(средние),

8
—

12

отталкиваний:

-

с

ноги

на

ногу

«шаги»

«скачки»,

-

с

разным

чередованием

ног,

с

разбега

4-6

беговых

шагов

Многократные

прыжки

(длинные):

-

с

ноги

на

ногу

«шаги»

Многократные

прыжки

(длинные)

по

ветру,

под

горку,

с

тягой,

более

12

отталкиваний:

-

с

ноги

на

ногу

«шаги»;

-

на

;-
с

разным

чередованием

ног,

250

отталкивани

Многократные

прыжки

(длинные),

более

12

отталкиваний:

горизонтальные

спрыгивания

—

напрыгивания

(на

двух

ногах;

на

одной

ноге

(толчковой

и

маховой)

с

отягощениями

с

одной

ноге

«скачки»

и

ноге

Направление

подготовки

Р;

группа

тренировочных

средств

«Специальные

силовые

упражнения

(т)»

(для

женщин

объём

=
на

20-30%

меньше)

Приседание,

полуприседание,

на

двух

ногах

или

одно

Выпрыгивание

на

двух

ногах,

на

одно

й

ноге,

на

одной

ноге

с

опоры

-

80°,

5
—

6

подходов

по

10

раз

с

75-80%

весом,

общий

объём

25

—

30

раз

(3-4

т)

Приседание

скоростное

(на

время)

(штанга

на

спине,

на

груди)

(1,5-2,5

т)

Выпады

на

месте

или

ходьба

глубокими

выпадами

(штанга

на

плечах)

(1,6-2,2

т)

Упражнения

на

сгибатели

ног

-

подъём

бедра

с

отягощением

Рывковые

упражнения:

-

рывок

классический

Рывковая

тяга

штанги,

с

плинтов

или

с

колен,

Толчок

классический

(подъём

на

грудь

+

толчок

от

груди)

(5,0-7,5

т)

Подъём

штанги

на

грудь

(2,5-3,5

т)

Тяга

штанги

толчковая

повторная,

с

плинтов

или

с

колен

(3,5-4,5

т)

Толчок

штанги

с

груди

или

с

плеч

(со

стоек)

(2.0-3,0

т)

04 01 02 03 04 05 07 09 10 11 12 13 14 15 16 02 03 04 05 06 07 08 09 10 В

2

Направление

подготовки

@

‚

перекладина,

кольца),

0,75-1,5

ч

Гимнастика

на

снарядах

(брусья

Акробатика,

батут,

0,5-0,75

ч

Подъемы

ног.

Подъёмы

туловища

(скручивание)

Подъём

туловища

с

отягощением,

лёжа

передней

поверхностью

бёдер

на

опоре

Метание

набивного

мяча:

-

броски

вперед,

-из

Жим

стоя

с

груди

‚
с

плеч

разными

хватами,

сидя

под

углом

40°

разными

хватами,

лёжа

разными

хватами

01 02 03 04 05 06
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на

скамье,

отягощение

на

вытя

Тяга

грифа

на

блоковом

тренажёре

к

груди

или

за

гол

х

Французский

жим

стоя

или

лёжа

Сгибание

руки
с

гантелями

или

штангой

в

локтевом

с

Сидя

сгибание-разгибание

кистей

с

опорой

предплеч

Вращение

туловища

с

грифом

от

штанги

на

плечах

с

Разведение

рук

с

отягощением

лёжа

на

животе.

Разведение

Подъём

или

прыжки

на

стопах

с

отягощением

на

плечах

Многоскоки:

«скачки»,

выталкивания

со

штанго

На

силовом

тренажёре

сгибание

голени

Кроссовый

бег

интенсивный

(ЧСС

160

—

180

‘уд/мин),

Тяга

бедром

вперёд

против

сопротивления

Фартлек

(по

завершению

интенсивного

отрезка

ЧСС

160

Экстенсивный

бег

в

аэробном

режиме

(ЧСС

140

Спортивные

игры:

баскетбол,

волейбол,

гандбол,

футбол

и

др.30

—

60

мин

Восстановительный

бег

(ЧСС

до

145

уд/мин),

20—30

мин
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со | сч] сч ||Я ооо чозр НЕЕ- НЕНЕЕ= 9935$ ==> =о ооо ооЕ И> Е:н
55555в >>> >>А ай а В О о ВИея аЯ = аз < © [© = | са [25$$$ ©22$$$$5 535323

5.

Метания

Спортивная

дисциплина

Соревновательная

дисциплина

-

толкание

ядра

-1;

группа

тренировочных

средств

«Толчки

ядра

соревновательных

параметров

(раз)»

Направление

подготовки

ТР.

Толкание

ядра

в

соревнованиях

Толкание

ядра

избранным

способом

в

тренировке

хх ям хх

хх х ххх

хх | 5
А

[42]

[>]
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Толкание

ядра

с

места

из

различнх

исходных

положений

стоя

лицом

впе

Имитационные

упражнения

с
ядром

в
круге

для

толкания

ядра

>

Направление

подготовки

ТР.

Толкание

ядра

избранным

способом

утяжелённого

Толкание

ядра

избранным

способом

утяжелённого

Толкание

ядра

с

места

утяжелённого

до

20%

от

вес

Толкание

ядра

с

места

утяжелённого

свыше

20%

ог
веса

со
от

веса

со

Толкание

ядра

избранным

способом

облегчённого

до

20%

митационные

упражнения

с

утяжелённым

ядром

до

20%

от

веса

соревновательного

снаряда

из
к

Толкание

ядра

избранным

способом

облегчённого

свыше

20%

от

ве

митационные

упражнения

с

утяжелённым

ядром

свыше

20%

от

веса

соревновательного

снаряда

в

круге

Соревновательная

дисциплина:

-

метание

молота

-1;

группа

тренировочных

средств

«Метания

молота

соревновательных

параметров

(раз)»

Направление

подготовки

ТР.

Метание

молота

в

соревнованиях

-4

поворотов

в

тренировке

с

соревновательным

тросом,

с

укороченным

тросом

поворотов

с

соревновательным

тросом,

с

удлинённым

тросом

поворотов

с

укороченным

тросом

тросом,

с

удлинённым

тросом

поворота

с

соревновательным

07|
Метание

молота

с1

поворота

с

укороченным

тросом,

предварительные

2-3

вращения

молота

стоя

на

месте
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Направление

подготовки

ТР-2;

группа

тренировочных

средств

«Метания

молота

несоревновательных

параметров

(раз)»

Метание

молота

с
3-4

поворотов,

утяжелённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда

Предварительные

2-3

вращения

утяжелённого

молота

стоя

на

месте

Предварительные

2-3

врашения

облегчённого

молота

стоя

на

месте

-

метание

диска

Соревновательная

дисциплина

Направление

подготовки

ТР-1;

группа

тренировочных

средств

«Метания

диска

соревновательных

параметров

(раз)»

Метание

диска

в

соревнованиях

Направление

подготовки

ТР-2;

группа

тренировочных

средств

«Метания

диска

несоревновательных

параметров

(раз)»

Метание

диска

избранным

способом,

утяжелённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда

-

метание

копья

Соревновательная

дисциплина

Направление

подготовки

ТР-1;

группа

тренировочных

средств

«Метания

копья

соревновательных

параметров

(раз)»

Метание

копья

в

соревнованиях

запястье

01 02|
Метание

молота

с
3-4

поворотов,

утяжелённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

03|
Метание

молота

с
1-2

поворотов,

утяжелённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда

04|
Метание

молота

с
1-2

поворотов,

утяжелённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

05|
Метание

молота

с

места

утяжелённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда

06|
Метание

молота

с

места

утяжелённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

07|
Метание

молота

с
3-4

поворотов,

облегчённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда,

свыше

20%,

до

20%

08|
Метание

молота

с
1-2

поворотов,

облегчённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряла,

10-15

раз

09|
Метание

молота

с

места,

облегчённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда

10|
Метание

молота

с

места,

облегчённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

1] | 01 02|
Метание

диска

избранным

способом

в

тренировке

03|
Метание

диска

избранным

способом,

20-25

раз

04|
Метание

диска

с

места

из

исходного

положения

стоя

лицом

вперёд,

ноги

параллельно

05|
Метание

диска

с

места

из

исходного

положения

боком

к

направлению

метания,

как

начало

финального

усилия

07|
Метание

диска

избранным

способом

с

отягощением

10%

массы

тела

08|
Метание

диска

избранным

способом

с

отягощением

на

запястье

толкающей

руки

250-500

г

09|
Имитационные

упражнения

с

диком

в

круге

для

метания

диска

01 02|
Метание

диска

избранным

способом,

утяжелённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

03|
Метание

диска

с

места,

утяжелённого

до

20%

от

соревновательного

снаряда

04|
Метание

диска

с

места,

утяжелённого

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

05|
Метание

диска

избранным

способом,

облегчённого

до

20%,

свыше

20%от

соревновательного

снаряда

06|
Метание

диска

избранным

способом,

облегчённого

от

соревновательного

снаряда

07|
Имитационные

упражнения

с

утяжелённым

диком

до

20%

от

соревновательного

снаряда

в

круге

08|
Имитационные

упражнения

с

утяжелённым

диском

свыше

20%

от

соревновательного

снаряда

в

круге

09|
Имитационные

упражнения

с

диском,

облегчённым

до

20%

от

соревновательного

снаряда

в

круге

10|
Имитационные

упражнения

с

диском,

облегчённым

свыше

20%

от

соревновательного

снаряла

в

круге

01 02|
Метание

копья

с

полного

разбега

в

тренировке

03|
Метание

копья

с

полного

разбега,

с4
-

5

бросковых

шагов,

с1
—

3

бросковых

шагов,

с

места

с

манжетой

100-250

г
на

04|
Метание

копья

с

большого

разбега,

с4
-

5

бросковых

шагов,

с1
—

3

бросковых

шагов,

с

места

05|
Полный

разбег

с
или

без

обозначения

метания

на

секторе

или

дорожке,

с

копьём,

без

копья
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