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1.Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая  программа по лёгкой атлетике  составлена на основе примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских школ, анализа отечественной и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов, в соответствии с Законами Российской Федерации: «Об образовании» от 29 декабря 2013 года, «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ. 

Учебная программа является основным государственным документом при проведении занятий в спортивной школе, однако методическая часть программы не должна рассматриваться как единственно возможный вариант планирования тренировочного процесса. Климатические условия, наличие материальной базы могут служить основанием для корректировки.

В программе нашли отражения построение учебно-тренировочного процесса в спортивно-оздоровительных группах, группах начальной подготовки, учебно-тренировочных группах, основные задачи на различных этапах годичного цикла тренировки, распределение объёмов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах.

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. 
Целью многолетней подготовки юных спортсменов является: 

- воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъектов федерации; 

- формирование здорового образа жизни привлечение обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- профессиональное самоопределение; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей и подростков.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

1.Содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности и укрепление здоровья обучающихся;

2. Подготовка квалифицированных спортсменов, подготовка резерва для сборных команд Калининградской области;

3. Воспитание волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых людей;

4. Подготовка инструкторов-общественников и судей по лёгкой атлетике.

 Важным условием выполнения этих задач является многолетняя целенаправленная подготовка. Для выполнения программы обучающиеся распределяются по учебным группам с учётом возраста и спортивной подготовленности.

 Учебная программа рассчитана на весь период обучения в спортивной школе, состоящий из обучения в спортивно-оздоровительных группах. Данная программа рассчитана на воспитанников от 10 лет до 18 лет и предназначена для обучения детей, не имеющих медицинских противопоказаний.

 Целью программы является физическое воспитание, формирование физической культуры личности, гармоническое развитие занимающихся, повышение качества технической и тактической подготовки начинающих спортсменов. 

 Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих

задач: 

 - осознание роли лёгкой атлетики в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- усвоение практических основ лёгкой атлетики и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно - ценностного отношения к физической культуре,

установки на здоровый стиль жизни, 

- физическое совершенствование и самовоспитание; 

- овладение системой практических умений и навыков: обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизиологических способностей, качеств и свойств личности; 

- приобретение опыта творческого использования полученных знаний для достижения жизненных и спортивных целей; 

- создание условий для развития личности ребенка; 

- развитие мотивации личности ребенка к познанию; 

- обеспечение эмоционального благополучия ребенка; 

- приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям; 

- профилактику асоциального поведения; 

- создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, самореализации личности обучающегося, его интеграции в системе мировой и отечественной культур; 

- целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка; 

- укрепление психического и физического здоровья детей;

- взаимодействие тренера-преподавателя с семьей;

- обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора способных юных

спортсменов для будущей их специализации в избранном виде спорта;

- формирование у детей устойчивого интереса к избранному виду спорта и здоровому образу жизни; 

- воспитание у спортсменов трудолюбия, дисциплины, морально-волевых и других социально значимых качеств; 

- привитие детям навыков личной гигиены; 

- четкой организации учебно-тренировочного процесса, использованию данных науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства; 

- формирование волевых качеств занимающихся и сохранения их здоровья; 

- овладение занимающимися необходимыми теоретическими знаниями (в соответствии с требованиями программ) как важному фактору повышения качества и продуктивности занятий избранным видом спорта, так и для общего развития личности; 

- вовлечение детей, находящихся в трудной жизненной ситуации к занятиям спортом; 

- овладение обучающимися широким набором двигательных умений и навыков и осуществлению их всестороннего физического развития; 

- повышение спортивного мастерства юных спортсменов; 

- подготовка легкоатлетов высокого класса; 

- систематическое проведение спортивных соревнований и активное участие занимающихся в соревнованиях в качестве участников и судей; 

- привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы школы. 

 Методическая часть рекомендаций включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле.

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. Планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий. 

 Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовки: теоретическую, общефизическую, специально-физическую, технико-

тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в обязательном порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года

обучения, содержание судейско-инструкторской практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные

нормативы по годам обучения. 

 Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и

подрастающего поколения лёгкой атлетики как вида спорта. 

 Новизна заключается в: 

- постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного средства

мобилизации функциональных ресурсов организма спортсменов; 

- стимуляции адаптационных процессов и повышения на этой основе эффективности процесса подготовки; 

- строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных нагрузок,

отдыха, питания, средств восстановления, стимуляции работоспособности и мобилизации функциональных резервов; 

- расширении нетрадиционных средств подготовки: использование технических

средств подготовки, оборудования и методических приемов, позволяющих полнее

раскрыть функциональные резервы организма спортсмена; 

- ориентации всей системы спортивной тренировки на достижение оптимальной структуры соревновательной деятельности; 

- совершенствовании системы управления тренировочным процессом на основе

объективизации знаний о структуре соревновательной деятельности и подготовленности с учетом как общих закономерностей становления спортивного мастерства в конкретном виде спорта, так и индивидуальных возможностей спортсменов;

- специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка с совершенствованием его духовной природы.

Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:

- использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения;

- сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности,  доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

- целевая направленность к мастерству и наивысшим, спортивным достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону увеличения объема специальной подготовки; 

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности

спортсмена в процессе многолетнего обучения; 

- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастала по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов, отдавая предпочтение упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения; 

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например:

сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе; 

- использование централизованной подготовки наиболее перспективных спортсменов на учебно-тренировочных сборах с привлечением к работе лучших специалистов. 

 Теоретическая подготовка - формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной деятельности, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. 

 Модифицированы учебные планы по годам и обучения и этапам подготовки.

Разработаны критерии усвоения образовательной программы (контрольно-

переводные нормативы по общей и специальной физической подготовки). 

 В основу программы взяты общие дидактические принципы: сознательность, активность, последовательность, доступность и наглядность. 
 Сознательность и активность повышается благодаря пониманию детьми смысла задания, а также приобщению детей к посильному анализу занятий. 
Систематичность и последовательность обучения обеспечивается регулярностью проведения занятий и правильным планированием учебного процесса. Систематичностью и последовательностью упражнений достигается прочность навыков и знаний, хорошие результаты в физическом техническом и функциональном развитии детей. 
Последовательное нарастание нагрузки при систематическом обучении является важным условием предупреждения травматизма. 
 Доступность обеспечивается правильным подбором упражнений и учетом различного физического развития ребенка. 

         Зрительная наглядность обеспечивается правильной и четкой демонстрацией физических упражнений, широким применением имитаций, использованием пространственных ориентиров и наглядных пособий. 
         Положительное влияние занятий достигается лишь при высокой его плотности и достаточной двигательной активности детей. Поэтому, лучше сочетать, разучивание, одной, или двух взаимосвязанных, новых деталей движения с повторений и закреплением уже известных движений. 

 Данная программа учитывает современные тенденции совершенствования

системы спортивной тренировки, которые включают в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке, систему участия в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику по годам обучения для каждого этапа многолетней подготовки.
         Учебный материал по основным видам подготовки, его распределение в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организации медико-педагогического и психологического контроля и управления. 
Образовательная деятельность школы осуществляется на государственном языке Российской Федерации. 
Учебно-тренировочные занятия в ДЮСШ проводятся в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 36 недель непосредственно в условиях спортивной школы. пребыванием), на своей базе, а также по месту жительства детей. 
2. Учебный план
Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства - много​летняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки сле​дует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и мето​ды тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс многолетней тренировки спортсмена в спортивной школе делится на четыре основных этапа и взаимосвязан с годами обучения в учебных группах.

Спортивно-оздоровительный этап. На этот этап подготовки зачисля​ются дети в возрасте от   8 лет до 18-летнего возраста, желающие заниматься легкой атлетикой, независимо от их одаренности, способности, уровня физического разви​тия и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний.

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное число обучающихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	Спортивно-оздоровительные группы

	Весь период обучения
	8-9
	15
	6
	Не требуются 


Годовой учебный  план по легкой атлетике
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительные группы

	
	Весь период

   

	Теоретическая подготовка
	8

	Практическая подготовка
	172

	1.Общая физическая подготовка
	90

	2.Специальная физическая подготовка
	48

	3.Изучение и совершенствование техники и тактики
	32

	5.Контрольно-переводные испытания
	2

	6.Участие в соревнованиях

	7.Инструкторская и судейская практика
	-

	8.Восстановительные мероприятия
	-

	9.Медицинское обследование

	Общее количество часов
	180


Годовой календарный график для спортивно-оздоровительный группы 
	№ п/п
	Содержание занятия
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	Итого часов

	1
	Теория
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	8

	2
	ОФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	90

	3
	СФП
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	48

	4
	Изучение и совершенствование техники и тактики
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	8
	32

	5
	Контрольно-переводные испытания
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	6
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0

	8
	Медицинское обследование

	
	Итого часов:
	27
	27
	26
	26
	23
	27
	26
	27
	27
	180


3. Методическая часть программы

Методическая часть программы составлена на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, и включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.

На спортивно-оздоровительном  этапе основное внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на первом году обучения и 80-85/15-20%-на втором. 
Теоретическая подготовка

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

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

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

- знать задачи, стоящие перед ним;

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

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

- вести учет тренировки и осуществлять контроль за ней;

- анализировать спортивные и функциональные показатели;

- вести дневник тренировки.

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

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

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

Нет сомнения, что программа специального образования спорт​сменов гораздо обширнее, чем указано здесь. К проблеме специаль​ной теоретической подготовки должно быть привлечено особое вни​мание спортивных организаций и тренеров. В теоретической подго​товке спортсмена наибольшая роль принадлежит тренеру. На первых тренировочных занятиях, во время объяснения упражнений, в паузах между ними тренер «настраивает» ученика на изучение избранного вида спорта, его техники, тактики.

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

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

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

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

Главные воспитательные факторы:

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

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

- правильное моральное стимулирование;

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

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

-товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;

- эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. Спортивным школам необходимо постоянно обновлять стенд

спортивной славы, где представлены фотографии, призы, награды, завоеванные спортсменами школы за время ее существования. Это способствует воспитанию клубного патриотизма как одной из кон​кретных форм общего чувства патриотизма спортсмена.

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

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

Необходимо широко использовать воспитательные возможности ве​черов отдыха, концертов самодеятельности и встреч КВН. В таких ме​роприятиях пробуждается чувство коллективизма, активность юных спортсменов, теснее и многообразнее становятся их контакты. Подго​товка к вечерам стимулирует спортсменов повышать культурную и по​литическую эрудицию. Этим целям служат фотовитрины, плакаты на​глядной агитации, стенды славы сборных команд, правильно подобран​ные книги, журналы, газеты, лекции, встречи с интересными людьми.

В ходе осуществления воспитательной работы  используются следующие формы:

- утверждение почетного звания «наставник» для опытных спорт​сменов школы для оказания помощи в подготовке и воспитании бо​лее юных спортсменов; внедрение форм поощрения за успехи подо​печных как в спортивной, так и в общественной жизни;

- введение единого ритуала торжественного приема новых спорт​сменов и проводов выпускников школ;

- постоянный контроль за воспитательной работой в группах с ежегодным заслушиванием на педагогическом совете школы;
- создание «Летописи славы» школы в виде альбома с фотографи​ями и сведениями о выдающихся достижениях спортсменов;

- активное привлечение новых обучающихся к общественным меро​приятиям с конкретными поручениями и контролем за их выполне​нием;

- участие всего коллектива школы в подведении итогов воспита​тельной и культурно-массовой работы в конце каждого сбора и со​ставлении плана на следующий сбор;

- культурно-массовые мероприятия (посещение театров, выставоч​ных залов, дискотек, встречи с интересными людьми, болельщиками, молодежными коллективами предприятий и организаций, просмотр кинофильмов, чтение книг, знакомство с достопримечательностями мест пребывания и др.).

План воспитательных и культурно-массовых мероприятий необ​ходимо четко скоординировать с тренировочным процессом. Напри​мер, длительный выезд на экскурсию или на шефское предприятие во время сборов следует планировать на разгрузочный день, а в дни по​вышенных нагрузок предложить спортсменам короткую развлекатель​ную программу или прослушивание музыкальных записей.

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

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

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

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

В процессе спортивной подготовки у спортсменов воспитываются те психические качества личности, которые способствуют овладению мастерством в избранном виде спорта, а также формируется психи​ческая готовность к конкретным соревнованиям.

Психическая подготовка спортсменов состоит из общей психической (круглогодичной) подготовки, психической подготовки к соревновани​ям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

Восстановительные мероприятия

Общие положения

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

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

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

К медико-биологическим средствам относятся: 1) специализированное питание, фармакологические средства; 2) распорядок дня; 3) спортив​ный массах (ручной и вибрационный); 4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подвод​ный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные» ван​ны, суховоздушная и парная баня); 5) отдельные виды бальнеопроцедур хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 6) электросветотерапия -диадинамические токи, токи Бернера, электростимуляция, ультрафио​летовое облучение; 7) баротерапия; 8) кислородотерапия.

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

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

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

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

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

При энергозатратах, превышающих 4000 ккал, целесообразна орга​низация 4-5-кратного питания.

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

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назна​чаются фармакологические средства (оратат калия, инозин, панангин, агамат) как профилактическое средство при признаках переутомле​ния. В работе с юными спортсменами использовать фармакологичес​кие средства надо в исключительных случаях, только по назначению врача, преимущественно в старшем возрасте.
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