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                                                        ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа разработана на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24 апреля 2013 года № 220, с учетом основных положений: 

- Федерального закона от 04.12.2007 г.№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»,

- Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации",

- Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации. 
   Учебная программа по легкой атлетике составлена на основе нормативных документов по физической культуре и спорту, в которых регламентируется работа спортивной школы. При ее разработке были учтены многолетний опыт обучения и тренировки юных легкоатлетов школы, по подготовке квалифицированных спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии, а также на основе последних публикаций в области легкой атлетики.


Современная система спортивной тренировки требует всесторонних теоретических знаний. В программе, для повышения тренером и спортсменом теоретической подготовки представлены три основных направления:

- общий теоретический уровень;

- знания о спортивной тренировке;

- непосредственное обучение легкоатлетов в процессе тренировочных занятий (освоение цели, задач, особенностей, применяемых средств, методов выполнения упражнений и т.д.).


Структура программы предусматривает цели и задачи, программный материал по разделам подготовки (теоретической, физической, технической
) и по годам обучения; средства и формы подготовки.  Указаны темы для теоретических и практических занятий,  В ней раскрываются основные задачи учебно-тренировочной работы в каждой возрастной группе. Рекомендованы примерные допустимые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок Программой определена система нормативов и упражнений, воспитательные мероприятия, календарный план спортивных мероприятий. Даны формы планирования и учета учебно-тренировочной работы.

Характеристика вида спорта легкая атлетика.

Основу лѐгкой атлетики составляют пять видов лѐгкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по лѐгкой атлетике насчитывается 50 видов спорта, проводимых на стадионах, шоссе  и пересечѐнной местности, и 14 видов спорта, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов спорта соответственно.

Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и просѐлочные дороги, пересечѐнная местность, спортивные манежи и залы.

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливостью.

Также виды лѐгкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида лѐгкой атлетики, у женщин  - 22 вида лѐгкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.

Рассмотрим группы видов лёгкой атлетики.

Ходьба – циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводятся как у юношей, так и у девушек. У девушек проводятся заходы: на стадионе – 3, 5, 10 км; в манеже – 3, 5 км; на шоссе – 10, 20.

У юношей проводятся заходы: на стадионе – 3, 5, 10 км; в манеже – 3, 5 км; на шоссе 35, 50 км.

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

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

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости (спринт), скоростной выносливости (300-600м), специальной выносливости.

Спринт или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже.

Дистанции: 30, 60, 100(К), 200(К) м, одинаковы для юношей и девушек.

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400(К), 600м одинаковые для юношей и девушек.

Бег на выносливость: - средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на стадионе и в манеже, у юношей и девушек - длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на стадионе (в манеже – только 3000м), одинаковые для мужчин и женщин; - сверхдлинные дистанции – 15; 21,0975; 42, 195 (К); 100 км – проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для юношей и девушек.

Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у юношей и девушек на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100(К) м у девушек; 110(К), 300м и 400 (К) м у юношей (последние две дистанции проводятся только на стадионе).

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у юношей и девушек на стадионе и в манеже.

Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости. 
Классические виды 4×100 м и 4×400 м проводится у юношей и девушек на стадионе и в манеже. Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. 
Кроссовый бег - бег по пересечѐнной местности, смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости. Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У юношей дистанции – 1, 2, 3, 5, 8, 12 км;  у девушек – 1, 2, 3, 4,6 км.

Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через вертикальное препятствие и прыжки на дальность. 
К первой группе относятся: 
а) прыжки в высоту с разбега; 
б) прыжки с шестом с разбега.

Ко второй группе относятся: 
а) прыжки в длину с разбега;
 б) тройной прыжок с разбега.

Первая группа легкоатлетических прыжков: 
а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости.

б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов лѐгкой атлетики. 
Вторая группа легкоатлетических прыжков:
 а) прыжки в длину с разбега (К) – по структуре относятся к смешанному виду, требующему от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. 
б) тройной прыжок с разбега – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости.
Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 
а) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с прямого разбега; 
б) метание снарядов из круга; 
в) толкание снарядов из круга.

Причѐм надо обратить внимание, что в метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но финальное усилие выполняется, только по правилам. Например, метать копьѐ, гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; 
метать диск можно только сбоку; 
метать молот – только сбоку; 
толкать ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать.

Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. 
Метание выполняется с прямого разбега на стадионе. 
Копьѐ обладает аэродинамическими качествами.

Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство) на стадионе.

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

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин – десятиборье, у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100м, длина, ядро, высота, 400м, 110м с/б, диск, шест, копьѐ, 1500м.

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


Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса  подготовки юных легкоатлетов, преемственность в решении задач укрепления здоровья гармонического развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой, трудолюбия в овладении техникой легкоатлетических упражнений и видов легкой атлетики, развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ


Спортивная тренировка является одной из форм спортивной подготовки. Подготовка юных спортсменов рассматривается как длительный педагогический процесс с использованием совокупности тренировочных и не тренировочных средств (режим жизни спортсмена, воспитание, лекции, беседы, соревнования и т.д.). С помощью всех этих форм и условий обеспечивается всестороннее развитие личности юных легкоатлетов и необходимая степень готовности к спортивным достижениям. 


Под спортивной тренировкой подразумевают специально организованный педагогический процесс, направленный на достижение высоких результатов в избранном виде спортивной деятельности. Целевые установки и задачи определяют основные направления многолетнего тренировочного процесса. В процессе спортивной тренировки решаются разнообразные общие и частные задачи, основанные на цели – достигнуть возможно большего успеха в спорте. Осознание цели включает в себя и способ ее осуществления, т.е. постановка цели несет элемент планирования. Постановка цели, задач и принципов тренировки является необходимой в реализации тренировочных планов.


Для подготовки спортсменов высокого класса в данной программе ставится цель - достижение возможно большего успеха в спорте. Для осуществления этой цели ставятся три основные задачи: 
1) обучение двигательным действиям;
2) воспитание физических качеств; 
3) совершенствование в избранном виде спорта.


Первая связана с необходимостью формирования у юных спортсменов двигательных умений и навыков в общеразвивающих, специальных упражнениях и технике вида легкой атлетики. Многолетний процесс становления двигательных навыков и детей так же, как и у взрослых, имеет три этапа: 

1) начального разучивания; 
2) углубленного детализированного разучивания;
3) закрепления и дальнейшего совершенствования.


В содержание физической подготовки юных легкоатлетов входит воспитание основных физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, необходимых для достижения высоких результатов в легкой атлетике. Совершенствовать физические качества необходимо каждому спортсмену любого уровня подготовленности в любом виде легкой атлетики. В программе совершенствование в избранном виде легкой атлетики предусматривает систему целенаправленных мероприятий и действий, где тренер совместно со спортсменом решают комплекс различных по содержанию задач (технических, физических, тактических, психологических и т.д.).

Успешная подготовка легкоатлетов высокого класса определяется:

· теоретической подготовленностью и педагогическим мастерством тренера, его умением организовать тренировочный процесс, разнообразно и интересно проводить тренировочные занятия, владением знаниями биологического развития детей и подростков, способностью находить взаимный контакт со спортсменами, добиваться выполнения поставленных задач, повышать мотивацию действий занимающихся;

· правильным планированием тренировочного процесса, основанного на известных принципах построения спортивной подготовки;

· сознательным участием спортсменов в тренировочном процессе;

· материальным обеспечением тренировочного процесса (условиями проведения занятий, состоянием спортивной базы, наличием инвентаря, медицинским обеспечением и т.д.). 

При составлении планов работы на год, этап или весь период многолетней подготовки необходимо ориентироваться на оптимальные  возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются высших достижений.


В основе принципов построения спортивной подготовки лежат педагогические принципы воспитания и обучения. Главным принципом является постепенность, обеспечивающая планомерную тренировку и переход к напряженным нагрузкам, направленным на развитие основных физических качеств легкоатлетов – специальной силы и специальной выносливости - только при достижении им биологической зрелости. Кроме того, необходимо учитывать следующее:

* строгую преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей и взрослых спортсменов; * неуклонное возрастание объемов общей специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: увеличивается удельный вес СФП и уменьшается удельный вес ОФП;

*  непрерывное совершенствование спортивной техники;

*  планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом биологического возраста занимающихся;

*  одновременное развитие физических качеств спортсмена на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных физических качеств в наиболее благоприятные периоды развития детского организма.

Любое планирование начинается с постановки задач на определенный период подготовки. Нормативы должны быть реальными, достаточно трудными, но выполнимыми, чтобы спортсмен верил в то, что он делает, и получал удовлетворение от выполнения поставленных задач.

При подборе средств и методов подготовки, определении объемов тренировочных нагрузок и их распределении по этапам подготовки в соответствии с поставленными задачами необходимо в первую очередь учитывать биологический возраст занимающихся. Зная оптимальные периоды развития физических качеств, выбирают оптимальную дозу тренировочных воздействий. Это позволяет добиваться больших результатов в развитии физических качеств спортсмена.

Используемые средства и методы тренировки должны быть ориентированы на постоянное развитие врожденных, биологически обусловленных возможностей юных легкоатлетов. При чрезмерных нагрузках можно преждевременно исчерпать врожденные задатки одаренности и к периоду наивысшего расцвета спортивного таланта организм спортсмена будет генетически истощенным.

Оптимальные возрастные периоды развития двигательных

        способностей и специальной работоспособности девочек (девушек)

	Характеристика
	8-9

лет
	9-10

лет
	10-11

лет
	11-12

лет
	12-13

лет
	13-14

лет
	14-15

лет
	15-16

лет

	Рост тела
	
	+
	++
	+++
	+++
	++
	+
	

	Масса тела
	
	
	+
	++
	+++
	++
	++
	

	Координационные

способности
	+
	++
	++
	++
	+
	
	
	

	Подвижность в суставах
	++
	++
	++
	++
	+
	
	
	

	Базовая выносливость на

уровне ПАНО 
	+
	++
	++
	+++
	+++
	+
	
	

	Базовая выносливость на уровне МПК
	
	
	+
	++
	+++
	++
	+
	

	Специальная выносливость (анаэробно - гликолити-ческие способности)
	
	
	
	+
	++
	++
	++
	+

	Скоростные способности
	+
	+
	+
	+
	++
	++
	+
	


	Максимальная сила
	
	
	
	+
	++
	++
	++
	

	Общая силовая 

выносливость
	+
	+
	++
	++
	++
	+
	+
	

	Специальная силовая 

выносливость
	
	
	
	+
	++
	++
	++
	+

	Скоростно-силовые 

способности
	
	
	
	
	+
	++
	+++
	+


Условные обозначения:

+      - средние темпы естественного прироста

++    - возрастные периоды высоких темпов естественного прироста;

+++  - возрастные периоды максимальных темпов естественного прироста.
Оптимальные возрастные периоды развития двигательных        

способностей и специальной работоспособности мальчиков (юношей)
	Характеристика
	8-9

лет
	9-10

лет
	10-11

лет
	11-12

лет
	12-13

лет
	13-14

лет
	14-15

лет
	15-16

лет

	Рост тела
	
	
	
	+
	++
	+++
	+++
	++

	Масса тела
	
	
	
	
	+
	++
	+++
	++

	Координационные

способности
	+
	++
	++
	++
	+
	
	
	

	Подвижность в суставах
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	
	

	Базовая выносливость на

уровне ПАНО 
	+
	+
	+
	++
	+++
	+++
	++
	+

	Базовая выносливость на уровне МПК
	
	
	
	+
	+
	+++
	+++
	+

	Специальная выносливость (анаэробно - гликолити-ческие способности)
	
	
	
	
	
	+
	+++
	++

	Скоростные способности
	
	+
	+
	+
	+
	+
	++
	++

	Максимальная сила
	
	
	
	
	
	+
	++
	+++

	Общая силовая 

выносливость
	+
	+
	+
	++
	++
	+
	+
	

	Специальная силовая 

выносливость
	
	
	
	
	++
	++
	+++
	++

	Скоростно-силовые 

способности
	
	
	
	+
	++
	+
	++
	+++


Условные обозначения:

+      - средние темпы естественного прироста

++    - возрастные периоды высоких темпов естественного прироста;

+++  - возрастные периоды максимальных темпов естественного прироста.

Новизна и разнообразие средств в тренировочном процессе и сознательное отношение спортсмена к выполняемой работе способствуют поддержанию интереса к тренировкам и преодолению одного из основных отрицательных факторов – монотонности тренировочного процесса в легкой атлетике. Кроме того, большие объеме тренировок в младшем возрасте, сказываясь благоприятно на технической подготовленности и вызывая ускоренный рост спортивных результатов, приводят в дальнейшем к психологической и физиологической усталости по отношению к этому виду движений, которая сопровождается остановкой роста спортивных результатов к 16-17 –летнему возрасту. Поэтому необходимо отдавать предпочтение развитию физических качеств девочек до 12 лет и мальчиков до 14 лет с помощью других видов спорта.

Применение двухразовых тренировок в день на первых годах учебно-тренировочного этапа не приводят к ускоренному развитию физических качеств и повышению тренированности. Лишь в отдельные периоды подготовки могут быть допустимы занятия девять и более раз в неделю.

В содержание занятий по ОФП должны входить кроссы, походы, игры, занятия на свежем воздухе, направленные не только на развитие физических качеств, но и на оздоровление детей.

Планирование тренировочных нагрузок для девочек имеет свои особенности. Биологическое развитие у девочек начинается раньше и проходит быстрее, чем у мальчиков. Тренеру важно следить за их биологическим возрастом. Так, начиная с 12 лет биологический возраст девочек может отставать или опережать календарный на 3 года.

Начинать напряженные тренировки, направленные на развитие специальной выносливости и силы, можно только после окончания предпубертатного периода, т.е. не ранее 13-летнего возраста. Тренеру часто приходится проводить большую разъяснительную работу со спортсменами и родителями. Родители стараются уберечь девочек в этот период от больших физических нагрузок, из-за чего возникает много пропусков занятий и общий объем физических нагрузок вместо увеличения часто уменьшается. В связи с этим наиболее благоприятные периоды для развития физических качеств и морфологических перестроек организма оказываются безвозвратно потерянными.

Средства, методы и объемы тренировочных нагрузок начиная с 11-12-летнего возраста для девочек и мальчиков должны быть различными, однако это не означает, что тренировочные группы при этом не могут быть смешанными.

Тренировочное задание – блок многолетней структуры тренировки

	Педагогическое воздействие
	
	Функциональное воздействие



	Направленность
	
	Параметры тренировочного задания


	техническая
	
	нагрузка
	
	Средства упражнения
	
	методы



	психологическая


	
	тактическая
	
	внешняя
	
	общеразвивающие



	Строго регламентированные упражднения


	Развитие физических качеств


	
	восстановление
	
	психологическая
	
	Специально-подготовительные
	
	равномерный
	
	повторный



	совершенствование


	
	внутренняя
	
	Подводящие

развивающие
	
	переменный
	
	интервальный



	Подведение к

соревнованию
	
	Соревновательные
	
	круговой
	
	соревновательный

	
	
	Тр.формы

сор.упр.
	собств.

соревнов.
	
	
	
	


СТРУКТУРА МНОГОЛЕТНЕГО ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА


Структура спортивной тренировки спортсмена характеризуется определенным соотношением различных сторон подготовки (например, физической и технической); необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объема и интенсивности); целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса, например, этапов, циклов и т.д.
	Общие

факторы
	Интегральные
	Дифференциальные
	Основные условия трен. процесса

	Достижение возможно большего успеха в спорте

	Обучение двигательным

действиям


	Воспитания

Физических качеств
	Совершенствование

в избранном виде 

спорта

	Направленность

заданий
	Нагрузка


	Средства
	Методы выполнения

упражнений

	Подготовительная часть
	Основная часть

(блоки тренировочных занятий)
	Заключительная часть

	Собственно-тренировочные
	Подводящие
	Соревновательные
	Восстановительные

	Втягивание
	Развивающ.

базовые,

стабилизир.
	Контрольно-подготовительные
	предсоревновательные
	соревновательные
	восстановительно-подготовительные
	восстановительно-поддерживающие

	Полугодичные
	Годичные (периоды)

	Предварительной подготовки
	Начальной спортивной специализации
	Углубленной тренировки
	Спортивного совершенствования
	Олимпийской подготовки


Факторы,
-

определяющие результат 

Цель -                                  

Задачи – 

Тренировочное задание-

Тренировочное занятие-
Микроструктура-

Мезоструктура-

Макроструктура-




Многолетняя подготовка-

ЗАДАЧИ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ НА КАЖДЫЙ ГОД ПОДГОТОВКИ

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение жизни, осваиваются в возрасте 9-12 лет. Поэтому включение большого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей  этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.


Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ.


Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки является развитие в первую очередь таких качеств, как общая выносливость (аэробные возможности), гибкость, быстрота движений. Преобладающими методами учебных занятий  должны быть подвижные и спортивные игры.

Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по периодам и этапам годового цикла, а также дальнейшая детализация его по недельным циклам как основным структурным блокам планирования.  Направленность тренировочного процесса предполагает больший удельный вес на физическую подготовку в начале годичного цикла и увеличение объема технической подготовки в течение зимнего сезона.


Наряду с планированием процесса подготовки важнейшей функцией управления является контроль за эффективностью подготовки юных спортсменов на всех этапах многолетней работы.


Основными принципами построения учебно-тренировочной работы являются: универсальность в постановке задач, выборе средств и методов, глубокое изучение особенностей каждого занимающегося, индивидуальный подход. Главная направленность программы – создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов широкому техническому арсеналу средств легкой атлетики, достижения высокого уровня специальной физической подготовленности на последующих этапах тренировочного процесса. Важное значение имеет рациональное распределение учебного времени на разделы подготовки юных спортсменов. Эти сведения представлены в таблицах. Следует учесть, что периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный характер. Основным показателем работы отделения легкой атлетики школы является выполнение учащимися программных требований по физической, технической, тактической, теоретической подготовке.


Для выполнения программы обучающиеся отделения легкой атлетики распределяются по следующим учебным группам с учетом возраста и спортивной подготовленности:

- группа начальной подготовки;

- группа учебно-тренировочная;

Результатом реализации Программы являются:
 
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая атлетика.


 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.

Перед учебными группами ставятся следующие задачи.

Группа начальной подготовки: укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся, обеспечение разносторонней физической подготовленности, привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и способностей детей к занятиям легкой атлетикой, воспитание черт спортивного характера, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, ловкости, развитие быстроты, гибкости и подвижности в суставах, обучение умению расслаблять мышцы, обучение основам техники бега, прыжков и метаний, изучение правил соревнований, овладение навыками проведения занятий и соревнований, овладение навыками проведения занятий и соревнований по отдельным видам легкой атлетики, обучение самостоятельному ведению спортивной борьбы, подготовка и выполнение тестирования, выполнение норматива первого юношеского разряда в нескольких видах легкой атлетики. Определение дальнейшей специализации в легкой атлетике.


Для групп начальной подготовки отсутствует периодизация учебного процесса, контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.
тренировочная группа: дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся, повышение уровня разносторонней, специальной физической и технической подготовленности, развитие быстроты, выносливости преимущественно неспециальными средствами ( спортивные игры и т.д.), силы, скоростно-силовых качеств преимущественно неспециализированными средствами, посредством выполнения быстрого двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) усилия; совершенствование ловкости, гибкости, умения расслаблять мышцы с помощью специальных упражнений, изучение техники избранного вида, обучение ведению дневника тренировок, анализировать свои выступления и выступления своих товарищей; приобретение навыков в организации и практическом судействе соревнований по легкой атлетике и опыта в проведении учебно-тренировочных занятий, подготовка и выполнение тестирования, выполнение нормативов III. II. I спортивных разрядов в избранном виде легкой атлетики.

Нормативная часть.

Современная система подготовки легкоатлета является сложным, многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические условия и т.п., обеспечивающие организационно-педагогический процесс подготовки спортсмена к соревнованиям и достижение им наивысших спортивных показателей.

Спортивная подготовка является важным стимулом для молодых спортсменов, повышает стремление тренироваться упорно и настойчиво, вкладывать все силы в достижении цели. В то же время систематические занятия спортом – это мощный фактор, способствующий развитию лучших человеческих качеств.

Спортивная подготовка, являясь многолетним и круглогодичным процессом, решает вопросы, которые, в конечном счѐте, обеспечивают спортсмену крепкое здоровье, нравственное и интеллектуальное воспитание, гармоничное физическое развитие, техническое и тактическое мастерство, высокий уровень развития специальных физических, психических, моральных и волевых качеств, а также знаний и навыков в области теории и методики спорта.

В связи с этим в спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных еѐ сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические и теоретические. Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника спортсмена находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физической качеств (например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, решительности, целеустремленности и т.д.

  Минимальный возраст для зачисления на обучение 9 лет.

Комплектование  групп осуществляется с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика приказ № 220  от  24.04. 2013 г.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика 
	

	
	
	

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8


Наполняемость учебных групп и максимальный объем недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе подготовки в часах.

	Этап подготовки
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Оптимальный количественный состав группы (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	Объем тренировочной нагрузки в год (час.)

	НП - 1
	14
	14-16
	30
	6
	276

	НП - 2
	12
	12-14
	24
	8
	368

	ТГ – 1
	10
	10-12
	20
	10
	460

	ТГ – 2
	9
	9-11
	20
	12
	552

	ТГ – 3
	8
	8-10
	16
	14
	644

	ТГ – 4
	7
	7-9
	14
	16
	736

	ТГ – 5
	6
	6-8
	12
	18
	828


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена.
При разработке учебного плана учитывается соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по легкой атлетике  (в редакции введенной в действие с 27.03.2015г. приказом Минспорта России от 16.02.2015г. № 133)
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика

	

	
	
	
	
	
	

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Бег на короткие дистанции

	Общая физическая подготовка (%)
	76-79
	73-78
	29-38
	18-27

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	22-28
	26-33

	Техническая подготовка (%)
	15-17
	15-17
	24-30
	25-31

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6

	Бег на средние и длинные дистанции

	Общая физическая подготовка (%)
	76-79
	73-78
	50-60
	41-48

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	12-15
	15-18

	Техническая подготовка (%)
	15-17
	15-17
	18-22
	20-24

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6

	Спортивная ходьба

	Общая физическая подготовка (%)
	76-79
	73-78
	50-60
	41-48

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	12-15
	15-18

	Техническая подготовка (%)
	15-17
	15-17
	18-22
	20-24

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6

	Прыжки

	Общая физическая подготовка (%)
	76-79
	73-78
	29-38
	19-27

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	22-28
	26-33

	Техническая подготовка (%)
	15-17
	15-17
	24-30
	25-31

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6

	Метания

	Общая физическая подготовка (%)
	76-79
	73-78
	29-38
	19-27

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	22-28
	26-33

	Техническая подготовка (%)
	15-17
	15-17
	24-30
	25-31

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6

	Многоборье

	Общая физическая подготовка (%)
	75-87
	73-82
	61-66
	33-39

	Специальная физическая подготовка (%)
	10-20
	15-20
	20-30
	40-61

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2-4
	2-4
	3-5
	3-6

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6


      При составлении учебного плана учтен режим тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам на период  активного отдыха.
Учебный план на 46 недель по годам обучения.

	№ 
	Разделы подготовки
	НП-1
	НП-2
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5

	1
	Общая физическая подготовка
	118
	168
	190
	202
	248
	260
	276

	2
	Специальная подготовка
	60
	72
	102
	130
	140
	162
	186

	3
	Техническая подготовка
	78
	92
	122
	142
	170
	212
	244

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	6
	20
	22
	24
	24

	5
	Инструкторская и судейская практика
	-
	8
	8
	10
	10
	12
	14

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	6
	7
	8
	10
	12

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	12
	16
	26
	30
	36
	48

	8
	Контрольно-переводные нормативы
	4
	6
	6
	9
	10
	12
	16

	9
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	8

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

	11
	Количество часов в год
	276
	368
	460
	552
	644
	736
	828

	12
	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	6


План-график распределения учебных часов

 в  группах начальной подготовки 1 года обучения. (6 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	118
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	60
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	5
	6
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	78
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	4
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	Всего часов
	276
	24
	28
	24
	28
	26
	24
	24
	26
	28
	26
	18
	


План-график распределения учебных часов

 в  группах начальной подготовки 2 года обучения. (8 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	168
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	16
	16
	17
	18
	9
	-

	2
	Специальная подготовка
	72
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	92
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	1
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	12
	1
	2
	2
	2
	3
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	368
	35
	37
	35
	35
	37
	35
	35
	33
	33
	35
	18
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 1 года обучения. (10 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	190
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	18
	18
	20
	6
	-

	2
	Специальная подготовка
	102
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	12
	11
	10
	9
	2
	-

	3
	Техническая подготовка
	122
	11
	11
	11
	12
	12
	11
	13
	11
	14
	12
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	2
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	2
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	16
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	460
	45
	45
	45
	48
	45
	42
	45
	45
	46
	42
	12
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 2 года обучения. (12 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	202
	18
	20
	20
	20
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	130
	12
	12
	12
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	-

	3
	Техническая подготовка
	142
	13
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	14
	14
	14
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	7
	1
	-
	1
	-
	1
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	26
	2
	2
	2
	2
	4
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	9
	1
	1
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	5
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-

	Всего часов
	552
	52
	52
	52
	52
	54
	50
	52
	52
	52
	52
	32
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 3 года обучения. (14 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	248
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	18
	-

	2
	Специальная подготовка
	140
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	-

	3
	Техническая подготовка
	170
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	10
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	4
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	8
	1
	2
	2
	2
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	30
	2
	2
	4
	2
	4
	-
	3
	8
	4
	1
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	10
	2
	-
	1
	2
	2
	-
	2
	-
	1
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Всего часов
	644
	62
	62
	62
	62
	62
	53
	60
	62
	60
	60
	39
	


План-график распределения учебных часов

в  тренировочных группах 4 года обучения. (16 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	260
	25
	25
	25
	25
	25
	23
	25
	25
	25
	25
	12
	-

	2
	Специальная подготовка
	162
	15
	15
	15
	15
	15
	13
	15
	15
	16
	16
	12
	-

	3
	Техническая подготовка
	212
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	25
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	12
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	1
	2
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	-
	2
	4
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	36
	6
	4
	6
	2
	-
	2
	2
	6
	6
	2
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	12
	-
	3
	-
	2
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	3
	2
	-
	-

	Всего часов
	736
	71
	71
	71
	71
	71
	64
	71
	71
	74
	71
	30
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 5 года обучения. (18 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	276
	26
	26
	26
	26
	26
	23
	26
	26
	26
	26
	19
	-

	2
	Специальная подготовка
	186
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	6
	-

	3
	Техническая подготовка
	244
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	24
	19
	25
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	14
	2
	3
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	3
	2
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	12
	-
	-
	3
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	48
	7
	2
	-
	3
	-
	4
	8
	8
	8
	8
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	16
	-
	4
	3
	3
	2
	1
	2
	-
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	3
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Всего часов
	828
	78
	78
	78
	78
	78
	72
	78
	78
	81
	78
	51
	


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ ( для всех учебных групп)

I. Физическая культура и спорт в России: 

- физическая культура как неотъемлемая часть физического воспитания и укрепления здоровья подрастающего поколения;

- почетные спортивные звания;

- единая всероссийская спортивная классификация и ее значение для развития легкой атлетики;

- место легкой атлетики в общей системе физического воспитания;

- всероссийские спартакиады школьников и юношеские соревнования;

- личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом;

- легкая атлетика как наиболее доступный для занятий вид спорта, имеющий прикладное значение;

- приоритетные национальные проекты «Образование»,в части касающихся мер государственной поддержки талантливой молодежи в области физической культуры и спорта. «О премиях для поддержки талантливой молодежи» - постановления Правительства РФ.

II. История развития легкоатлетического спорта:

- место легкой атлетики в программе древнегреческих и современных Олимпийских игр;

- развитие легкой атлетики в России;

- развитие легкой атлетики в спортивной школе;

- Книга Почета школы;

- лучшие легкоатлеты школы;

- рекорды легкоатлетов школы.

III. Краткие сведения о строении и функциях организма человека:

- общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем;

- система кровообращения и значение крови;

- нервная система и краткое понятие о механизме нервной деятельности;

- ознакомление с расположением основных мышечных групп;

- работоспособность мышц и подвижность в суставах;

- влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани;

- дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма;

- воздействие физических упражнений на дыхательную систему;

- понятие об утомлении и перетренированности;

- задачи и порядок прохождения медицинского контроля.

IV. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль: 

- гигиенические требования к местам проведения занятий и соревнований;

- временные ограничения и противопоказания к занятиям легкой атлетикой;

- причины травм и их профилактика;

- использование естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и закаливания организма;

- понятие о тренированности и спортивной форме;

- значение массажа и самомассажа;

- личная гигиена спортсмена;

- о вреде курения и употребления спиртных напитков;

- правильное питание спортсмена;

- что нужно знать о тренировке;

- врачебный контроль и самоконтроль;

- оказание первой медицинской помощи при обмороке, растяжении связок, ушибах и переломах;

- дисциплина и поведение во время учебно-тренировочных занятий и соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных случаев.

V. Места занятий, оборудование и инвентарь: 

- беговая дорожка на стадионе и кроссовая дистанция;

- места занятий для прыжков и метаний;

- оборудование мест для учебно-тренировочных занятий и соревнований;

- инвентарь для учебно-тренировочных занятий и соревнований;

- одежда и обувь для учебно-тренировочных занятий и соревнований.

VI. Основы техники видов легкой атлетики: 

- общая характеристика техники легкоатлетических упражнений;

- индивидуальные особенности выполнения техники движений;

- взаимосвязь техники и тактики во время спортивных соревнований;

- качественные показатели техники – эффективность и экономичность движений легкоатлета. 

VII.    Методика обучения и тренировка: 

- обучение и тренировка, как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств;

     - применение в процессе обучения дидактических принципов педагогики; 

     - важность соблюдения режима для достижения спортивных результатов;

     - определение и исправление ошибок;

     - особенности организации и планирования учебно-тренировочных занятий с детьми, подростками;

     - перспективное (многолетнее) планирование;

     - индивидуальный план, дневник;

     - разминка, ее значение в учебно-тренировочном занятии и соревновании;

     - участие в соревнованиях.

 VIII.  Инструкторская и судейская практика: 

      - виды соревнований;

      - ознакомление с правилами организации и проведения соревнований в отдельных видах и в целом;

      - подготовка мест занятий и соревнований;

      - судейская коллегия, ее состав и обязанности;

      - правила и обязанности судей, участников, тренеров-преподавателей;

      - оценка достижений в легкой атлетике;

      - положение о соревнованиях для различных возрастных групп;

      - принципы составления расписания соревнований;

      - организация и проведение соревнований в качестве судей на различных видах и судейских должностях;

      - самостоятельное проведение разминки;

      - самостоятельное проведение учебно-тренировочных занятий в помещении, на стадионе и на местности;

      - обеспечение безопасности во время учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Специальная физическая подготовка (СФП)

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: - соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному соревновательному движению; - соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; - соответствие временного интервала работы.

Упражнения на развитие силы: - упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним и малым весом; - метание гири, ядра и других; - различные прыжковые упражнения; - парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).

Упражнения на развитие быстроты.

С этой целью применяются в течение всего года:
 - бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании;
 - бег с хода тоже на коротких отрезках; - бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном расположении 150-160 см);
- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.; 
- максимальная работа рук; 
- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 
- различные прыжковые упражнения.

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период тренировки, доводя до максимальной. Упражнения на развитие выносливости.

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

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.

Средства развития гибкости: - различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах; 
- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах;
 - акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 
Техническая подготовка.

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства.

Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо владеть совершенной техникой — наиболее рациональным и эффективным способом выполнения упражнения. Под совершенной техникой следует понимать разумно обоснованные и целесообразные движения, способствующие достижению высших спортивных результатов. При этом следует всегда учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а также условия, в которых приходится выполнять движения.

Рациональная спортивная техника не только правильная, обоснованная форма движения, но и умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия, выполнять движения быстро, вовремя расслаблять мышцы. Высокая спортивная техника базируется на отличной физической подготовке спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он должен быть сильным, быстрым, ловким, гибким, выносливым.

Одним из основных условий успешного овладения эффективной техникой является сознательное отношение спортсмена к тренировкам на всех этапах совершенствования, осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен слепо копировать движения или бездумно следовать чьим-либо советам. Он должен осознать, почему та техника, которую он применяет, действительно является рациональной.

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не следует понимать узко и применять одномоментно. Совершенствование техники продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Даже когда ученик показывает результат самого высокого класса, тренер не должен забывать о совершенствовании отдельных элементов техники, об устранении технических ошибок. Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, тем эффективнее он совершенствует свою технику. Создавать запас Двигательных навыков нужно путем широкого применения различных обще- и специально-подготовительных упражнений, учитывая органическую связь развития физических качеств и дальнейшего совершенствования техники.

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенствование техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. 

Тактическая подготовка.

Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости.

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.

Спортивная тактика — искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача — наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую — там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение.

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:

- изучение общих положений тактики; - знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде лѐгкой атлетики; - изучение способов, средств, форм и видов тактики в своѐм виде; - знание тактического опыта сильнейших спортсменов; - практическое использование элементов, приѐмов, вариантов тактики в прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»); - определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учѐтом обстановки и других внешних условий.

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее.

Главное средство обучения тактики — повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой попытке.

Использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.

Психологическая подготовка.

Психологическая подготовка спортсмена - это система психологического, педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических качеств и черт личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на достижение высокого спортивного результата, но и на формирование личности.

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на улучшение спортивного результата, а также оказание психологической поддержки тренерам в решение проблем, связанных с тренировочным процессом.

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы: - вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; - комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования основной задачей психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения.
Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса.

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само регуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы психической регуляции спортсменов.

В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов психолого- педагогического воздействия.

Вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Требования техники безопасности 
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий спорта.

Тренер обязан: Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. 
Во время метаний Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании. Обучающийся должен: - перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет; - осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; - при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; - в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;
- находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками; - после броска идти за снарядом только с разрешения учителя, не производить произвольных метаний; - при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли; - не передавать снаряд друг другу броском; не метать снаряд в не оборудованных для этого местах 
Инструкторская и судейская практика
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 
Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных мероприятий: 
медико- биологические, психологические, педагогические.

Медико-биологическая система восстановления включает:
 - оценку состояния здоровья; 
- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной биологической ценности; комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; 
- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну.
Психологические средства восстановления: 
- аутогенная тренировка; - внушенный сон; 
- комфортные условия быта и отдыха; 
- препараты энергетического действия, адаптогенные препараты (элеутерококк, сапарал, плитабс).

Педагогические средства восстановления: 
- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса; 
- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности: 
специальные разгрузочные периоды.

Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального течения физиологических процессов.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
1.Общая физическая подготовка (для всех учебных групп и для спортсменов всех специализаций).


Задачи обучения и тренировки: развитие систем и функций организма занимающихся, овладение ими разнообразными умениями и навыками, воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества, создание условий успешной специализации в легкой атлетике.


Средства общей физической подготовки: средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.


Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.


Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта (плавание, спортивные игры, акробатика, гимнастика). 


Упражнения из других видов спорта
Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, в лазании по канату, шесту, лестнице, в перелезании и подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно), Прыжки через козла. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180˚ и 360˚, сальто вперед с помощью), колесо (переворот боком).

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча. Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Ручной мяч. Ведение мяча, ловля мяча, броски мяча, броски мяча левой правой рукой, броски мяча по воротам, двусторонняя игра по упрощенным правилам.

Футбол. Удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных предметов, лазанием и перелезаниями. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Характер и дозировка упражнений общей физической подготовки определяются (подбираются) с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности занимающихся, их индивидуальных особенностей, вида специализации в легкой атлетике, периодизации учебно-тренировочного процесса и конкретных задач учебно-тренировочного занятия.

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ И ТРЕНИРОВКА В ОТДЕЛЬНЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ
Бег на короткие дистанции

К бегу на короткие, или спринтерские, дистанции относится бег на 60, 100, 200, 400м. Спринтерский бег отличается высокой скоростью, большой мощность и быстротой движений. Бег на короткие дистанции представляет собой скоростное упражнение циклического характера, характеризующееся выполнением кратковременной работы максимальной мощности. Спринтерский бег – один из основных видов легкой атлетики, который использует также, как средство тренировки для повышения уровня достижений в большинстве других видов спорта.
1.Группа начальной подготовки.

Задачи обучения и тренировки: обучение основы техники легкоатлетических упражнений, обучение технике высокого и низкого старта, обучение основам техники бега на короткие дистанции и специальным беговым упражнениям, всестороннее физическое развитие детей, воспитание быстроты и скоростно-силовых качеств, улучшение координации движений и гибкости.
Средства и методы обучения спортивной технике: 

Применение специальных подводящих упражнений: бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения.

Специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 м  с различной интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные на общефизическую подготовку. Специальные упражнения барьериста: прыжки в длину и высоту с разбега, метание камней и набивных мячей; кроссы, участие в соревнованиях в беге на 60, 100 м, прыжках в длину, высоту, барьерном беге и по общей физической подготовке.

2. Тренировочная группа.

Задачи обучения и тренировки: обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение технике низкого старта и стартового разбега; обучение технике бега при выходе с поворота на прямую; обучение финишированию; воспитание скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного опыта.

Средства и методы обучения спортивной технике: спринтерский бег (на контролируемых скоростях), беговые и прыжковые упражнения в обычных и облегченных условиях. Стартовые упражнения – старт с ходьбы или медленного бега; старт с падения; старт с опорой на одну руку; низкий старт с опорой рук на высоте 30-40 см  от беговой дорожки; бег низкого старта в затрудненных и облегченных условиях; просмотр кинокольцовок и техники бега сильнейших спортсменов.

Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения; специальные беговые упражнения; спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до  300 м; упражнения с отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег с переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры. Кроссы, спринтерский бег и беговые упражнения в облегченных и затрудненных условиях (бег в гору 4˚30́; бег по песку, по снегу, против ветра, бег с отягощениями (1,5 – 2,5 кг) на голенях, бег с отягощением на поясе 2-5 кг; бег по наклонной дорожке 4˚30′, бег с использованием искусственной тяги 7-8 кг и т.д.); упражнения типа «спрыгивание – выпрыгивание»; прыжки в длину с укороченного разбега; упражнения с ядром – броски вперед и через голову и т.д.; участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 200, 300, 400 м, эстафета 4х100, 4х400
БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ


Бег на средние дистанции проводится на расстоянии от 800 до 2000м, а на длинные дистанции – от 3000 до 10 000м. Бег на эти дистанции характеризуется экономичностью и равномерностью движений, требует от бегуна высокого уровня общей выносливости, а также умения поддержать нужную скорость на всей дистанции.

1. Группа начальной подготовки.

Задачи обучения и тренировка техники и тактики: 

1.Создание правильного представления о технике бега.

2.Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся.

3.Обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода с него.

4.Обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта.

5.Ознакомление с основами тактики бега на средние и длинные дистанции.

6.Обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции.

7.Развитие общей выносливости.

8.Развитие быстроты и прыгучести.

9.Развитие координации движений, подвижности, гибкости.

Средства и методы обучения технике и тактике бега. 


Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с забрасыванием голени назад, бег на прямых ногах, прыжкообразный бег.)


Различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке. Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120м, акцентируя внимание на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с входом в вираж на отрезках до 100м. Бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 40м самостоятельно и под команду. Выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта. Бег на отрезках от 60-120м с переключением на финишное ускорение.

Средства и методы тренировки. 


Основными средствами тренировки являются спортивные и подвижные игры по упрощенным правилам (борьба за мяч, игра в баскетбол, футбол, регби, русская лапта и др.) и различные виды эстафет; равномерный кросс 35-45 минут. Бег на отрезках 30-60м с околопредельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений (сидя, лежа, лежа на спине и т.д.) на отрезках до 40м. Повторный бег на отрезках 120-150м в полсилы. Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах различные прыжки на лестнице. Занятия другими видами легкой атлетики (прыжки в длину, барьерный бег) и другими видами спорта (плавание). Пешие прогулки  до 8 км. 

2. Тренировочная группа
Задачи обучения и тренировки: 


Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических задач, поставленных для групп начальной подготовки.

1.Ознакомление и обучение технике бега на виражах в условиях манежа.

2.Обучение технике стартового разбега.

3.Обучение технике старта с опорой на одну руку, применяемого в основном в беге на 800 и 1500м.

4.Обучение технике с изменением ритма и скорости бега.

5.Развитие общей физической подготовленности.

6.Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости.

7.Развитие скоростно-силовых качеств.

8.Воспитание морально волевых качеств.

Средства и методы обучения и тренировки:

Дальнейшее обучение и совершенствование средств и методов, перечисленных для групп начальной подготовки.


Повторный бег на средних и длинных отрезках; равномерный кросс до 1 часа; темповый бег; «фартлен», переменный бег; бег в гору; контрольный бег. Повторный бег на отрезках до 1500м в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега; переменный бег на отрезках по стадиону и на местности с заданным темпом.


Различные прыжковые упражнения на одной ноге, с сопротивлением партнера, прыжки в глубину. Комплекс упражнений, направленных на развитие общей физической подготовки (упражнения с набивными мячами, для мышц живота, различные упражнения в парах и групповые).
Планируемые показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта легкая атлетика

	

	
	
	
	
	
	

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	5-9
	8-12
	11-16
	14-21

	Отборочные
	-
	1-2
	2-4
	2-5

	Основные
	-
	1-2
	1-3
	2-4


 Влияние физических качеств и телосложения 
на результативность по виду спорта легкая атлетика

	

	

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Бег на короткие дистанции 

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2

	Бег на средние и длинные дистанции 

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	1

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	1

	Телосложение
	2

	Спортивная ходьба

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	1

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	1

	Телосложение
	2

	Прыжки

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2

	Метания 

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2

	Многоборье 

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2



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

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы.

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Промежуточная и итоговая аттестации обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как позволяет оценить реальную результативность  учебно-тренировочной деятельности.

Промежуточная и итоговая аттестации проводятся с целью: установление фактического уровня теоретических знаний и практических умений по предметам обязательного компонента учебного плана; соотнесение этого уровня с требованиями образовательных программ; контроль над выполнением учебных программ и календарно-тематического графика изучения учебных предметов; определение уровня освоения обучающихся дополнительных образовательных программ после каждого этапа (периода) обучения для перевода на следующий этап (период) обучения.

Промежуточная аттестация осуществляется для перевода на следующий этап (период) подготовки.

Задачи проведения промежуточной аттестации: выявление степени сформированности практических умений и навыков; анализ полноты реализации образовательных программ; определение уровня подготовленности обучающихся, динамика их результатов; определение соотношения прогнозируемых и реальных результатов учебно-тренировочной деятельности; выяснение причин препятствующих полноценной реализации программ.

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нормативов. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	

	
	

	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Бег на короткие дистанции 

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 40 прыжков)

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

	Скоростные качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 25 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)

	Выносливость 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,9 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10 с)

	Прыжки 

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 40 прыжков)

	Метания 

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,7 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 35 прыжков)


   
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	

	
	

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши 
	Девушки 

	Бег на короткие дистанции 

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,3 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Бег 150 м с высокого старта (не более 25,5 с)
	Бег 150 м с высокого старта (не более 27,8 с)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

	Скоростные качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,6 с)

	Выносливость 
	Бег 500 м (не более 1 мин 44 с)
	Бег 500 м (не более 2 мин 01 с)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Прыжки 

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м 40 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м 10 см)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Метания 

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,6 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,6 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 10 м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 8 м 00 см)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 


Перечень информационного обеспечения.

 Интернет-ресурсы: 
 http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации

 http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России

 http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет
 http://www.iaaf.org/ - Международная ассоциация легкоатлетических федераций

 http://www.european-athletics.org/ - Европейская легкоатлетическая ассоциация

 http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой атлетики
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