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                                       1. Общие положения
    1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика» (далее — Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «лёгкая атлетика» в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» (далее - МБУ ДО «ДЮСШ») с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, [image: image2.jpg]


определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 года № 996 от 16.11.2022 (далее - ФССП).
    1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
    Основными задачами реализации программы являются:
    - содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку;
    - осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой [image: image3.jpg]


квалификации для спортивной сборной команды Вологодской области по лёгкой [image: image4.jpg]


атлетике;
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 воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; [image: image6.jpg]


подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по лёгкой атлетике.
2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки:
	Этапы спортивной подготовки
	Сроки реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной подготовки
	З
	9
	10

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)


	2-5
	12
	             8
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                                                      2.2. Объем Программы.[image: image7.jpg]



Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех
 лет
	          Свыше
трех лет

	Количество часов

в неделю
	4,5-6
	6-8
	9 -14
	12 -18

	Общее количество
часов в год
	234 - 312
	312 - 416
	468 - 728
	634- 936


2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: - групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия, теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; - тестирование и контроль.
  Учебно-тренировочный процесс отделения «лёгкой атлетики» проводится круглогодично (52 недели) на основе данной Программы.
    Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий является занятие [image: image8.jpg]


продолжительностью от 2 до 3 часов.
    Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и путем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены юношеских и [image: image9.jpg]


старших возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой по соответствующим темам тренировочного плана.
    Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные элементы техники.
    При организации и проведении учебно-тренировочных занятий с юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по врачебному контролю за занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно- гигиеническое состояние мест занятий и оборудования.
    В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух [image: image10.jpg]


воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на тренировках, во время учебы, работы и в быту.
    Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися Программы в МБУ ДО «ДЮСШ» на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных сборах.
                                                Учебно-тренировочные мероприятия

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

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

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

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

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

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

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

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

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-

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

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


     Спортивные соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие в спортивных соревнованиях является мощным фактором совершенствования физических качеств, технической, тактической и психологической подготовленности спортсменов. 
    МБУ ДО «ДЮСШ» направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом
    Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
    - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая атлетика»; 
    - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
    - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
                                               Объем соревновательной деятельности.
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	Контрольные
	1
	2
	4
	4

	Отборочные
	-
	1
	1
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2


2.4. Годовой учебно-тренировочный план.

    Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» (далее — учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения
    Обучение по Программе осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год.

    Годовой учебно-тренировочный план разрабатывается с учетом этапов спортивной подготовки и лет обучения по ним, недельной часовой учебно-тренировочной нагрузки, выраженной в астрономическом часе, максимальной продолжительности одного учебно-тренировочного занятия, наполняемости учебно-тренировочных групп, по видам спортивной подготовки, по физкультурным или спортивным мероприятиям, выраженным в часах. В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» и перечнем учебно-тренировочных мероприятий.  Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются с учетом особенностей вида спорта «легкая атлетика». Работа по индивидуальным планам может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и спортивных соревнований.

Годовой учебно-тренировочный план
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	  Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5-6
	6-8
	9-14
	12-18

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	До 2-х часов
	До 3-х часов

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	8

	1.
	Физическая подготовка, в т.ч.:
	103-144
	147-175
	162-284
	246-368

	1.1.
	Общая физическая подготовка 
	59-80
	83-101
	84-150
	114-172

	1.2.
	Специальная физическая подготовка
	44-64
	64-74
	78-134
	132-196

	2.
	Техническая, тактическая подготовка 
	90-104
	116-150
	192-264
	212-327

	3.
	Психологическая подготовка 
	1-3
	3-6
	7-10
	14-18

	4.
	Теоретическая подготовка
	7-10
	8-14
	16-18
	18-20

	5. 
	Соревновательная деятельность
	2-4
	6-12
	18-24
	24-32

	6.
	Инструкторская и судейская практика 
	-
	-
	7-14
	16-24

	7.
	Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия 
	4-10
	6-12
	10-28
	18-34

	8
	Тестирование и контроль
	4-6
	4-6
	10-14
	14-20

	9.
	Самоподготовка
	23-31
	31-41
	46-72
	62-93

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


2.5. Календарный план воспитательной работы.
    Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями для решения любых воспитательных задач. Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина и создание условий для самореализации личности. 

   Достижение воспитательной цели связано с решением следующих задач:

    - формирование нравственного сознания;

    - формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности).

    Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер-преподаватель должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.

    В качестве основных направлений воспитательной работы следует выделить:
патриотическое воспитание, нравственное воспитание, спортивно-этическое воспитание, воспитание волевых качеств.

    Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Вся деятельность тренера-преподавателя – и в ходе учебно-тренировочных занятий, и при совместном проведении досуга, и на спортивных соревнованиях – это все есть воспитательная работа. Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки легкоатлетов. 
    Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят групповой и индивидуальный характер, как на учебно-тренировочном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. 

     В воспитательной деятельности тренер-преподаватель должен взаимодействовать с родителями своих обучающихся, помогать выработать режим дня воспитанника, здоровое своевременное питание. У родителей и тренера-преподавателя должно быть единство целей и оценок поступков юного спортсмена, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, радоваться успехам своих обучающихся и выступать помощниками в возможности спортсмена и учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта.

    Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена.
    Основные принципы характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:
    - связь воспитания с реальной жизнью и трудом;

    - воспитание в коллективе;

    - сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника;

    - учёт индивидуальных особенностей каждого;

    - систематичность и непрерывность воспитательного процесса;

    - единство слова и дела в жизни спортивной группы;

    - сплочённость спортивного коллектива, его ориентация на спортивные и нравственные идеалы.

    Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение правил поведения на учебно-тренировочном занятии и во время соревновательной деятельности, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя.

                                                   Календарный план воспитательной работы

	№
п/п
	Направления работы
	Мероприятия
	Сроки
проведения

	1
	Профориентационная деятельность
	

	1.1
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях
различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
· практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
· приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
· приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей.
	В течение года

	1.2
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках
которых предусмотрено:
- освоение
навыков
организации
и проведения учебно-тренировочных занятий
в
качестве
помощника
тренера- преподавателя, инструктора;

 - составление
 конспекта
учебно- тренировочного

занятия в соответствии с поставленной задачей;
· формирование навыков наставничества;
· формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
· формирование склонности к педагогической работе.

	В течение года

	2
	Здоровъесбережение

	2.1
	Организация
и проведение мероприятий, направленных
на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
· формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
· подготовка пропагандистских акций по
формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	   В течение

       года

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

- формирование навыков правильного питания

спортсменов.


	В течение
      года

	3
	Патриотическое воспитание обучающихся

	[image: image11.png]



	Теоретическая подготовка 

	 -  Беседы, диспуты, другие мероприятия

  направленные на воспитание патриотизма, чувства

 ответственности перед Родиной, гордости за свой

 край, свою Родину, уважение государственных

 символов (герб, флаг, гимн), готовность к

 служению Отечеству, его защите на примере роли,

 традиций и развития вида спорта в современном

 обществе, легендарных спортсменов в РФ, в

 регионе, культура поведения болельщиков и

   спортсменов на соревнованиях; 
 - беседы,  встречи,   диспуты,   другие
мероприятия с приглашением спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися.

	В течение
года

	3.2
	Практическая   подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях,

 спортивных

 соревнованиях и иных

 мероприятиях)
	Участие в:
.
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях.
- тематических физкультурно-спортивных праздниках.
	В течение
года

	4
	Развитие творческого мышления

	4.1
	Практическая   подготовка
(формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные
выступления
для
обучающихся, направленные на:


'
· формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
 - развитие навыков юных спортсменов и их 

   мотивации
к формированию культуры 

   спортивного поведения,
воспитания

   толерантности и взаимоуважения;

 - правомерное поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов.
	В течение
года


2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним:
	Содержание мероприятия
	Сроки реализации
	Рекомендации 

по проведению мероприятия

	Ознакомление с Общероссийскими антидопинговыми правилами, последствиями допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, антидопинговые правила по виду спорта «легкая атлетика»
	Ежегодно сентябрь
	Инструктаж проводится во всех группах 

	Ознакомление с сайтом РУСАДА и информацией, размещенной на ней
	Ежегодно сентябрь
	Инструктаж

	Памятка для тренера-преподавателя, спортсмена, родителя
	Ежегодно сентябрь
	Инструктаж

	Понятие о допинге
	октябрь
	Лекция

	Деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА», виды нарушений антидопинговых правил;
	ноябрь 
	курс РУСАДА

	Виды антидопингового обеспечения
	декабрь
	Лекция

	Медицинские последствия после применения допинга
	январь, февраль
	Лекция

	Этические аспекты применения допинга
	март
	Беседа

	Роль родителей в системе профилактики нарушений антидопинговых правил
	Декабрь 
	Родительское собрание

	Онлайн обучение на сайте РАА «РУСАДА»
	1 раз в год
	Онлайн- обучение РУСАДА на сайте https://rusada.ru/

	Участие в образовательных семинарах
	По назначению
	Семинары


2.7. План инструкторской и судейской практики.
    Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовке не предусмотрена.

     Инструкторская и судейская практика на учебно-тренировочном этапе проводится с целью получения спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.
    Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий в следующей форме:

    - теоретические занятия в форме бесед, лекций и т.п.; 

    - самостоятельного изучения литературы по данной теме;

    -  практические занятия по судейской и инструкторской практике. 

    Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминки, основной части и заключительной части.
    Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.
                             План инструкторской и судейской практики.

	Содержание
	Сроки выполнения

	Изучение основных положений и правил соревнований различного уровня
	В течение года на всех этапах спортивной подготовки

	Составление положения о соревновании
(спортивном мероприятии) в ДЮСШ
	Согласно календарю соревнований на этапе УТГ.

	Подготовка мест занятий и инвентаря для проведения тренировочного занятия
	В течение года на этапах УТГ 


	Судейство
соревнований
в
процессе тренировочных
занятий,
соревнований уровня спортивной школы.
	Согласно календарю соревнований на этапе УТГ.

	Организация и проведение соревнований на уровне спортивной школы. Практика судейства соревнований муниципального уровня.
	Согласно календарю соревнований на этапе УТГ.


2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.

    Обучающийся ежегодно проходит медицинское обследование (обычно перед началом учебно-тренировочного года) и предоставляет справку - допуск к занятиям по виду спорта «легкая атлетика».

    Текущее медицинское обследование на различных этапах учебно-тренировочного цикла проводится в сокращенном объёме после заболеваний, травм, перед соревнованиями с целью оперативного контроля за состоянием здоровья и динамикой адаптации организма к учебно-тренировочным нагрузкам.
    УМО на этапе НП и УT этапе проходят 1 раз в год.
    УMO проходят в условиях врачебно-физкультурного диспансера с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. По этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки изменений учебно-тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности. А также по результатам УMO проводится оценка эффективности системы подготовки. При необходимости вносятся поправки, дополнения частичных изменений в учебно- тренировочный план.
    Важнейшим дополнением к врачебному контролю может и должен служить самоконтроль обучающегося.
    Самоконтроль — это система наблюдений обучающегося за своим здоровьем, переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, физической, технической и психологической подготовленностью.
    Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании.
    Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтролъ должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

    Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся.
    На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации до 3 лет) восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.
    На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации свыше 3 лет) основными средствами восстановления, является рациональное построение учебно-тренировочного занятия, соответствие
ее объема
и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена. Необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно- тренировочного этапа - этапа спортивной специализации до 3 лет.
    Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико- биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.
    Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.
    Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.
    При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели: ЧСС, чистота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.
Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
 
восстановительных средств.
	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	Для групп НП

	Развитие физических качеств с учетом специфики физической и технической подготовки.
	Восстановление
функционального состояния организма и работоспособности.
	Рациональное
чередование нагрузок на учебно-тренировочном занятии в течении дня и в циклах подготовки.
Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание.
	Чередование
различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме.

	                                                                           Для УТГ

	Перед учебно- тренировочным занятием, соревнованием.
	Мобилизация
ГОТОВНОСТИ К
нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. 

Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФССП
	Упражнения на растяжение.
Разминка. Массаж. Искусственная активация мышц. 

Психорегуляция мобилизующей направленности.
	3 мин.

10-20 мин.
5-15 мин.
(разминание 60%)
3 мин. саморегуляция

	Вовремя учебно-
тренировочного занятия, соревнования.
	Предупреждение
общего, локального переутомления, перенапряжения.
	Чередование тренировочных
нагрузок по характеру, интенсивности.

Восстановительный массаж.

Возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим (встряхивание, разминание).

Психорегуляция мобилизующей направленности.
	В процессе учебно-тренировочного занятия.

  До 8 мин.

  8 – 10 мин.

3 мин. саморегуляция

	Сразу после учебно-тренировочного занятия, соревнования.
	Восстановительные функции кардио-респираторной системы, лимфоциркуляции,

тканевого обмена.
	Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, дыхательные упражнения,

душ теплый / прохладный.
	8 – 10 мин.

	Через 2 – 4 часа после учебно-тренировочного занятия.
	Ускорение
восстановительного процесса.
	Локальный массаж,
массаж мышц спины 

Душ теплый/уверенно холодный/теплый.
	8-10 мин
5-10 мин

	В середине
микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день.
	Восстановление
работоспособности, профилактика перенапряжений.
Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок.
Профилактика
перенапряжений.
	Упражнения ОФП
восстановительной направленности.
Общий массаж.
	Восстановительные
тренировки.
После восстановительной тренировки.

	После микроцикла, соревнований.
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок.
	Упражнения ОФП

восстановительной направленности.

Общий массаж.

Подводный массаж.
	Восстановительные тренировки.

После восстановительной тренировки.


3.  Система контроля.
    По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее — обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
    на этапе начальной подготовки:
    - изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
    - повысить уровень физической подготовленности; 
    - овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 
    - получить общие знания об антидопинговых правилах; 
    -  соблюдать антидопинговые правила;
    - принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального уровня, начиная со второго года; 
    - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; [image: image12.jpg]



    - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап [image: image13.jpg]


спортивной специализации).
    на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

    - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

    - изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая [image: image14.jpg]


атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
    - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

    - изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; [image: image15.jpg]



    - овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта
«легкая атлетика»; 
    - изучить антидопинговые правила и соблюдать их;

    - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

    - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году обучения; 
    - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже [image: image16.jpg]


уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года обучения;

    - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
    Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой МБУ ДО «ДЮСШ», реализующей Программу, на основе [image: image17.jpg]


разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки:
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:
	 №
п/п


	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив
свыше года обучения

	
	
	
	мальчики 
	девочки
	мальчики 
	девочки

	1.1.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

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

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

	не менее
	не менее

	
	
	
	        10
	5
	13
	7

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

	
	
	
	130
	   120
	       140
	130

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

	
	
	
	25
	    30
	30
	35

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

	
	
	
	24
	       13
	22
	15

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

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

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

	
	
	
	
	16.00
	17.30


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

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	    . Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3

	12.
	Бег на 150 м
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8

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

	
	
	
	190
	180

	                 2. Уровень спортивной квалификации

	2.1.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки 
(до трех лет)
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	спортивные разряды:
«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	2.2.

	Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет)

	спортивные разряды:
«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»,
«первый спортивный разряд»



4. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» (спортивной дисциплине «бег на короткие дистанции»).
    Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) конкретизирует образовательную программу для конкретной группы обучающихся исходя из их индивидуальных учебных планов, части учебного плана, приходящегося на определенный учебный период в соответствии с учебно-тренировочным планом.
    Рабочая программа предназначена для реализации требований к минимуму содержания и уровню подготовки обучающегося по конкретному виду спорта (спортивной дисциплине) учебного плана МБУ ДО «ДЮСШ».

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
    Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки включает в себя следующие разделы:
    - теоретическая подготовка;
    - физическая подготовка;
    - техническая и технико-тактическая подготовка;
    - тактическая подготовка.
    Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения спортсменами специальных знаний необходимых в спортивной деятельности, с направленностью на расширение познавательного интереса спортсмена и необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки и на развитие интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение высоких спортивных результатов.
    Физическая подготовка спортсмена - это процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она подразделяется на общую и специальную. Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта.

    Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике движений, свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства.
Чем выше уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и совершенствование.
    Под технико-тактической подготовкой подразумевается формирование умений и навыков решения тактических задач, возникающих в процессе соревнования, и развитие специальных способностей, определяющих эффективность их решения.

    Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической соревновательной деятельности.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной подготовки.

   На
этапе
 начальной
подготовки
 основными
 методами
теоретической подготовки являются:
   - беседы;
   - демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов);
   - просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.
    Теоретическая подготовка.
    История развития легкой атлетики. История возникновения и последующего развития легкой атлетики. Развитие легкой атлетики в России, регионе, районе. Оздоровительное, оборонное и прикладное значение легкой атлетики, ее место в реализации ВФСК «ГТО».

Виды легкой атлетики. Участие российских легкоатлетов в соревнованиях на первенство Европы и мира, в Олимпийских играх.

    Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. Физическая культура – составная часть культуры, одно из важных средств воспитания. Задачи физического воспитания. Единая всероссийская спортивная классификация. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения и тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной классификации и разрядных норм по легкой атлетике. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической культуры и спорта. Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

    Основы спортивной подготовки. Спортивная тренировка как процесс совершенствования  функций  организма.  Основные  требования  к  дозировке

тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении в процессе занятий спортом. Физиологические основы спортивной тренировки. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки по легкой атлетике и показатели тренированности различных по возрасту групп занимающихся. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Утомление и перетренировка как временное нарушение координации функций организма, снижение работоспособности; особенности возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях. Методы и средства предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления.

    Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила по виду спорта. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта «легкая атлетика». Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.

    Строение и функции организма человека. Системы жизнедеятельности человека. Сердечно-сосудистая система. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких. Функции нервной системы. Совершенствование функций под действием регулярных занятий легкой атлетикой. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.
    Гигиенические знания, умения и навыки. Общие гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий видом спорта, инвентарю и спортивной одежде. Основные принципы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки, их профилактика.

    Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Понятие здорового образа жизни, спортивного режима. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Вред курения и употребления спиртных напитков. 

    Основы спортивного питания. Гигиенические требования к пище и питанию. Режим питания, время приема пищи до и после тренировок, прием жидкости. Значение для организма белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей, их соотношение. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом, калорийности и усвояемости пищи. 

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

    Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Значение систематических занятий физическими упражнениями для здоровья. Назначение и содержание разминки. Физические упражнения, как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Разделы дневника самоконтроля. Правила поведения и безопасности при выполнении физических упражнений.
    Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. Требования безопасности при занятиях легкой атлетикой. Требования к безопасности к инвентарю и оборудованию. Требования к безопасности к местам проведения учебно-тренировочного процесса. Требования к спортивной экипировке. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях легкой атлетикой. Виды травм. 

Оказание первой доврачебной помощи пострадавшим (наложение шины, перевязки, остановка кровотечений, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего).

    Физическая подготовка
    Учебно-тренировочные занятия проводятся в осеннее-зимний период в спортивном зале, в весеннее-летний период на открытом стадионе. Тренировка должна

состоять из подготовительной части или разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия.

    Не должны проводиться учебно-тренировочные занятия со значительными физическими и психическими нагрузками, предполагающие применение однообразного, монотонного практического и теоретического материала.

    На этапах начальной подготовки необходимо большое внимание уделять всестороннему физическому развитию, при этом основное внимание уделяется общефизической подготовке. В начале обучения целесообразно сочетать показ с объяснением. В дальнейшем объяснения занимают все большее место по мере овладения движением и приобретают характер указаний.

    Большое внимание уделяется воспитанию физических качеств, особенно скоросто-силовых, гибкости и ловкости.

    Общая физическая подготовка (ОФП)
    Общая физическая подготовка направлена на общее развитие и укрепление организма спортсмена, повышение функциональных возможностей всех органов и систем, развитие двигательной мускулатуры, улучшения координационных способностей, увеличение до требуемого уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки. В ОФП заложена идея всестороннего физического развития. ОФП помогает в воспитании волевых качеств.

   Средствами ОФП занимающихся легкой атлетикой являются:

    - разнообразные общеразвивающие упражнения (ОРУ), воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи) с отягощениями и без отягощений, выполняемые на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе;

   - упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств;

    - всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

    - много времени отводится играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта (лыжи, спортивные игры, акробатика, гимнастика).
Упражнения на развитие общей физической подготовки
Быстрота.
Главная задача на всех этапах подготовки – повышение общей быстроты движений. Сопутствующие задачи: улучшение координации движений, повышение ловкости, повышение общей выносливости. Для этого используют: 
   - Часто и многократно повторяемые ускорения на различных отрезках с высокого и низкого стартов (от 20 до 50 м).

   - Упражнения с быстротой, превышающей предельную в облегченных условиях (бег на месте, бег с максимальной скоростью в упоре, бег под уклон 2-3°, бег по ветру и т. п.).

   - Общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые с возможно большей быстротой. В каждом из 4-5 упражнений 2-3 подхода, серия движений в течение 10 сек. Включается в 3-4 основных занятия.

    - Бег на 20-30 м с ходу, выполняется повторно с интервалом 2-3 мин. В сумме пробегать 80-100 метров в каждом из 3 основных занятий в неделю.

    - Челночный бег 3 x 10 м.
    - Эстафетный бег с этапами до 40 м.
   - Подвижные игры: «Встречная эстафета с бегом», «Челнок», «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Эстафета с бегом», «Охотники и утки», «Мяч среднему», «Перестрелка», «Вызывай смену», «С кочки на кочку» и другие. Проводятся как специальное занятие, а также как часть основного занятия вместо разминки или в конце тренировки.

    - По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5, 10, 15 и т.д.) до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков из различных исходных положений: бег лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

    - Стартовые рывки в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером.
    - В беге на скорость, где требуется частая смена движений, очень важно уметь быстро расслаблять мышцы после произведенной ими активной работы. Следовательно, упражнения в расслаблении (семенящий бег и т.д.), выполняемые в быстром темпе, тоже будут способствовать развитию быстроты.

    - Быстроте движений способствуют предварительно растянутые эластичные мышцы, которые сокращаются с большей силой и быстротой. Следовательно, всевозможные упражнения за растяжку.

Гибкость
Главная задача на всех этапах подготовки – развитие общей гибкости.
Сопутствующие задачи: повышение эластичности мышц, улучшение координации движений.

    Используются следующие упражнения:

    - ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночника во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения, сгибания, размахивания и т.п.) на снарядах, с предметами и без них. Каждое упражнение выполняется в виде серии из 4-6 повторений с увеличивающейся амплитудой, 2-3 серии с интервалом отдыха 10-20 сек. На все упражнения отводится 8-10 мин. Выполняются 3-5 раз в неделю в основном занятии после разминки.

    - Акробатические упражнения, шпагат, полушпагат, наклоны вперед, назад, повороты в стороны, упражнение «лягушка», «мост».
Координация
    Главная задача на всех этапах подготовки – улучшение координации движений и развитие ловкости. Сопутствующие задачи: развитие способности к проявлению «взрывной» силы, воспитание смелости и решительности, развитие гибкости, повышение эластичности мышц, укрепление мускулатуры.

   Используемые упражнения:

    - Сочетание различных видов ходьбы с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 (далее 3-5) препятствий, по разметкам.
    - Бег с преодолением препятствий (мячей, палок и т.п.), по размеченным участкам дорожкам, челночный бег 3 х 5 м, 3 х 10 м.; с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными и скрестными шагами правым (левым) боком, с захлестыванием голени назад.

    - Гимнастические и акробатические упражнения (кувырки, повороты, стойки, «мост», «ласточка» и др.).

    - Строевые упражнения.
    - Подвижные игры и элементы игр с использованием предметов (мячей, палочек).
    - Различные эстафеты с предметами.
    - ОРУ с мячами, набивным мячом (1 кг), скакалкой и др. предметами.

Выполнять повторно, но затрачивая 15-25 минут на все упражнения, включая интервалы отдыха. Комплекс акробатических упражнений включать в основные занятия раз в неделю.

Сила
    Главная задача на всех этапах подготовки – укрепление связочно-мышечного аппарата, начиная с тренировочного этапа – увеличение мышечной массы. Сопутствующие задачи: повышение способности проявлять силу, повышение силовой выносливости, улучшение эластичности мышц и подвижности в суставах, исправления дефектов телосложения и осанки.

    - На первых занятиях, когда силы у спортсмена еще недостаточно, упражнения с отягощением выполняются медленно с собственным или с малым весом (набивными мячами, мешками с песком и др.). Приседания, наклоны, повороты и т.п. выполняют до значительного мышечного утомления в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2- 5 мин. Эти упражнения включаются в основные занятия 3 раза в неделю.
    - Для развития силы применяются упражнения на преодоление собственного веса тела, то же на гимнастических снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине): отжимания в упоре лежа; подтягивания (прямым, обратным хватом);
ходьба выпадами с собственным весом (до 20-30 м); приседания с собственным весом (на двух ногах, «пистолетом»). Упражнения
выполняются
до
значительного мышечного
утомления. Возможно выполнение упражнения «до отказа» в 1-3 подхода с интервалом отдыха 1-3 мин. Применяются в основном тренировочном занятии, в утренней тренировочной зарядке 3-4 раза в неделю
   - Прыжковые упражнения с продвижением: прыжки с ноги на ногу; прыжки на одной ноге (из полуприседа); прыжки на двух ногах одновременно (из полу приседа, приседа);
прыжковые упражнения по прямой и в гору.
В одном занятии эти упражнения можно выполнять до возможного числа повторений, сериями (3-5), с 3-5-минутным отдыхом между ними. Прыжковые упражнения включаются в основные занятия 2-3 раза в неделю.

    - Комплексы ОРУ без предметов и с гантелями, эспандером.
    - Упражнения в динамике: различные отталкивания с грузом; упражнения с набивным мячом: броски набивного мяча ногами вперед, толкание набивного мяча двумя руками и одной из различных исходных положений, общеразвивающие и подготовительные упражнения (повороты с набивным мячом (стоя, полулежа), приседания с поднятым над головой набивным мячом и др.); метание снарядов весом 1-2 кг (набивной мяч, граната  и т.п.). Интенсивность максимальная. В сумме 10-20 бросков 2 раза в неделю.
    - Упражнения в различных видах сопротивлений (с партнером) также выполняются до ощутимой усталости: поднимание ног с сопротивлением (с помощью партнера).

Выносливость
    Главная задача на всех этапах подготовки – развитие общей выносливости. Сопутствующие задачи: воспитание воли к перенесению утомления, укрепление мускулатуры и суставно-связочного аппарата, выработка умения расслабляться.

    Общая выносливость приобретается посредством длительной тренировочной работы, выполняемой с относительно невысокой скоростью (интенсивностью). Вначале рекомендуется давать упражнения в равномерном темпе. Упражнения, выполняемые с интенсивностью выше средней, не должны быть продолжительными. Начинающим легкоатлетам развивать общую выносливость лучше посредством смешанных передвижений (очень медленно + умеренно + медленно и т. д.):

    - бег в чередовании с ходьбой до 200 м.;
    - повторный бег на отрезках 100-600 м. пробегая 2-4 раза с интервалом отдыха 3-5 мин.;

    - переменный бег на отрезках 50-300 м. в различных вариациях.
    Позднее необходимо переходить на равномерный темп, постепенно увеличивая продолжительность тренировочной работы. На первых занятиях она невелика: для начинающих легкоатлетов до 5-8 мин.

    Бег в равномерном темпе (кроссовый бег) при ЧСС 130-140 уд/мин. Проводится в основном занятие 1-2 раза в неделю с постепенным увеличением времени бега от 5-8 мин. в первом занятии до 30 мин. в конце двух месяцев тренировки. Бег можно заменять ходьбой на лыжах, ездой на велосипеде, бегом на коньках.
    Общеразвивающие подготовительные упражнения с предметами (гантели, скакалки, набивной мяч, палка, эспандер и др.) Непрерывное выполнение комплекса упражнений (поточным и круговым методом) со средней интенсивностью в течение 5-15 минут 3-5 раз в неделю в основном занятии после разминки.
    Специальная физическая подготовка (СФП)
Упражнения на развитие силы:
    - парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).
    - упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним малым весом; 

    - различные прыжковые упражнения;
    - метание набивных мячей;
Упражнения на развитие быстроты:
    - бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время;

    - 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.
Упражнения на развитие выносливости:
    - повторный бег на отрезках 150, 200 м в зимний период со средней скоростью, а весной - с максимальной;

    - применение повторных отрезков переменного бега, интервального бега.
Упражнения на 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.
    Другие виды 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, лазании по лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх без поворота и с поворотом на 180 и 360, колесо (переворот боком).
Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад. Броски мяча с места в кольцо. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

    Технико-тактическая подготовка
Прыжки с места
Прыжки в «шаге» с 1, 3, 5 шагов.
С 3-5 шагов разбега и запрыгивание на препятствие высотой 50-60 см с приземлением на маховую ногу.

Барьерный бег
Объяснение и показ современной техники барьерного бега: бег по разметке (на асфальте, дорожке), через препятствия и предметы.

Упражнения, способствующие овладению начальным движением маховой ноги на барьер (активное поднимание ноги с тазом вперед-вверх в упор о препятствие).
Начальное движение маховой ноги на барьер в упоре, стоя у гимнастической стенки.
Тройной прыжок
Тройной прыжок с места.
Тройной прыжок с 3-5-7 шагов с разбега без определенного места отталкивания; то же, но отталкиваясь от отметки.

Метание мяча
Метание мяча в цель.
Бег на короткие дистанции дистанции
Изучение техники бега на короткие дистанции: ознакомление с техникой, изучение техники бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение стартовых положений, поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу.

Изучение техники низкого старта (варианты низкого старта), стартовый разбег.
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 30-12 м, акцентируя внимание на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку.

Бег с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 40 м самостоятельно и под команду.

Выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта.
Бег на отрезках 30-100 м с переключением на финишное ускорение. Бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции.

Упражнения, развивающие способности к выполнению быстрых движений; эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 м с различной интенсивностью.

    На первом, втором и третьем году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер-преподаватель, спортсмены выполняют ту либо иную работу. Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры.
    Психологическая подготовка
    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 обучения и тренировки годовых циклов, 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 (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру-преподавателю, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) в теоретической подготовке используются:

    - изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся видами легкой атлетики;

    - разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тренировки;
    - лекции по вопросам тренировки и обучения;
    - тестовые задания;
    - дискуссии, беседы;
    - демонстрация наглядных пособий;
    - просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

    Теоретическая подготовка
    Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

    Единая Всероссийская спортивная классификация. Основные сведения о ЕВСК – условия выполнения требований и норм ЕВСК. Понятие «спортивный разряд», «спортивное звание», условия их присвоения. Классификация соревнований и их значение.

    Краткие сведения о строении и функциях организма. Основные системы жизнедеятельности  человека.  Сердечно-сосудистая:  кровь,  состав,  функции; большой и малый круги кровообращения; изменение кровообращения при мышечной работе. Дыхание: виды дыхания; понятие ЖЕЛ, измерение; экскурсия грудной клетки. Нервная: строение, функции; высшая нервная деятельность. Пищеварение: строение, функции. Выделительная: строение, функции. Общая характеристика органов чувств.
    Физиологические основы спортивной тренировки. Физиологическая сущность спортивной тренировки. Характеристика двигательных умений и навыков, этапы их формирования. Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Аэробный и анаэробный процессы энергообеспечения. Характеристика нагрузки, ее параметры. Нагрузка и отдых, как компоненты тренировочного процесса. Понятие «объем» и «интенсивность» тренировочных нагрузок.
    Основы спортивного питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим.

    Врачебный контроль, самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укреплением здоровья и повышением физической подготовленности. Профилактика травматизма и оказание до врачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. Значение и формы восстановительных мероприятий в процессе спортивной тренировки. Методы саморегуляции эмоциональных состояний. Методика аутогенной тренировки. Спортивный массаж и самомассаж. Техника безопасности при выполнении физических упражнений. Страховка и самостраховка.
    Спортивная тренировка, как основная форма подготовки спортсменов. Специальные принципы спортивной тренировки. Психологические основы воспитания физических качеств. Возрастные особенности развития основных физических качеств. Тренировочное занятие, его структура и содержание. Средства спортивной тренировки. Классификация физических упражнений. Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка. Средства и методы развития физических качеств. Формы контроля за физической подготовкой. Методы спортивной тренировки. Технико-тактическая подготовка.

    Планирование, контроль и учет в процессе спортивной тренировки. Спортивная тренировка как многолетний процесс. Характеристика периодов годового цикла. Основы периодизации круглогодичной тренировки. Структура и содержание: микроциклов, мезоциклов, макроциклов.

    Спортивные соревнования. Планирование соревнований, их организация и проведение. Система и календарь спортивных соревнований. Соревнования, как средство и метод подготовки спортсменов. Значение спортивных соревнований. Формы проведения спортивных соревнований. Правила соревнований и их организация (права и обязанности участников соревнований, тренеров-представителей команд). Составление документов.
    Допинг контроль. Всемирный антидопинговый кодекс. Запрещенный список препаратов для использования в спорте. Разрешенный список препаратов для использования в спорте. Процедура «Допинг контроля».

    Правовое положение ребенка в Российской федерации. Охрана прав несовершеннолетних гражданским и семейным кодексом. Гражданское правонарушение и ответственность подростков. Преступление несовершеннолетних и уголовная ответственность.

    Общая физическая подготовка (ОФП).
    Средствами ОФП занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе. Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. Много времени отводится играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта (лыжи, спортивные игры, акробатика, гимнастика).
    Быстрота
1. Использование средств, применяемых на этапе начальной подготовки с большим количеством повторений, применением отягощений и большей интенсивностью:
    - ускорения с высокого и низкого стартов на отрезках от 20 до 90 м;
    - бег на 20-30 м с ходу, выполняется повторно с интервалом 2-3 мин. В сумме пробегать 80-100 метров в каждом из 3 основных занятий в неделю;

    - эстафеты, старты из различных исходных положений;
    - различные прыжки;
    - метание
снарядов
облегченного
веса
(наряду
с
нормальными
и утяжеленными до 500 грамм).

    2.Упражнения с быстротой, превышающей предельную в облегченных условиях (бег на месте, бег с максимальной скоростью в упоре, бег под уклон 2-3° и т. п.).

   3.Челночный бег 3 x 10 м.
   4.Эстафетный бег с этапами до 40 м.
   5.Подвижные игры: «Встречная эстафета с бегом», «Челнок», «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Эстафета с бегом», «Охотники и утки», «Мяч среднему», «Перестрелка», «Вызывай смену», «С кочки на кочку» и другие. Проводятся как специальное занятие, а также как часть основного занятия вместо разминки или в конце тренировки.

    6.Стартовые рывки в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером.
    7.В беге на скорость, где требуется частая смена движений, очень важно уметь быстро расслаблять мышцы после произведенной ими активной работы. Следовательно, упражнения в расслаблении (семенящий бег и т.д.), выполняемые в быстром темпе, тоже будут способствовать развитию быстроты.

    8.Быстроте движений способствуют предварительно растянутые эластичные мышцы, которые сокращаются с большей силой и быстротой. Следовательно, всевозможные упражнения за растяжку.

   9.Часто и многократно повторяемые ускорения на различных отрезках (от 20-100 м).

    10.Упражнения с быстротой, превышающей предельную в облегченных условиях (бег на месте, бег с максимальной скоростью в упоре наклонившись, бег под уклон 2-3°, бег по ветру и т. п.).

    11.Повторный бег по 60, 100, 150, 200 м.
    12.Бег до 100 м с низкого старта.
    13.Эстафетный бег с этапами до 100 м.
    14.По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5, 10, 15 и т.д.) до 40 м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: бег лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

    15.Работа с упряжкой (с отягощением).
    16.Работа с резиной (сопротивление).
    17.Стартовые рывки с набивным мячом.
    18.Стартовые рывки в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом.
     Гибкость
    1.Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночника во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения, сгибания, размахивания и т.п.) на снарядах, с предметами и без них. Каждое упражнение выполняется в виде серии из 4-6 повторений с увеличивающейся амплитудой 2-3 серии с интервалом отдыха 10-20 сек. На все упражнения отводится 8-10 мин. Выполняются 3-5 раз в неделю в основном занятии после разминки.
    2.Шпагат, полушпагат, наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из различных положений, упражнение «лягушка», «мост», упражненмия на растяжку мышц.
    Координация
    1.Приседания на одной ноге, на двух ногах.
    2.Приседания на одной ноге с весом.
    3.Различные виды прыжков: прыжок в длину с места, с разбега; тройной (десятерной) прыжок с места, с разбега.
    4.Кроссы низкой интенсивности при ЧСС 120-130 уд./мин., проводимые на пересеченной  местности.
    Сила
    1.Для развития силы применяются упражнения в преодолении собственного веса (прыжки вверх из приседа на двух и на одной ноге, подтягивания, отжимания и др.), выполняемые в медленном и быстром темпе.

    2.Упражнения в различных видах сопротивлений (с партнером) также выполняются до ощутимой усталости: сведение ног в различных положениях;
лежа на животе, поднимание ног с сопротивлением (с помощью партнера).
    3.Прыжковые упражнения по дорожке и в гору.
    4.Выпады с весом, равным 60-70% от собственного веса (до 30 м).
    5.Приседания с весом, равным 50-60% от максимального веса – 3 х 8 раз.
    6.Выпрыгивания из полуприседа с малым, средним весом.
    7.Отжимания.
    8.Подтягивания на высокой и низкой перекладине (прямым хватом, обратным хватом).
    9.Упражнения в статике в собственным весом, с небольшим отягощением:  «Стульчик» ,«Планка» , полулежа, удержание ног над полом.
    10.Работа с набивным мячом (вес мяча больше, чем для группы начальной подготовки): броски набивного мяча ногами вперед; толкание набивного мяча двумя руками и одной из различных исходных положений; повороты с набивным мячом (стоя, полулежа); приседания с поднятым над головой набивным мячом.
    11.Упражнения с гантелями (вес больше, чем для начальной группы).
    Выносливость
    1.Кроссы в среднем (выше среднего) темпе.
    2.Переменный бег (5 х 150 м, 4 х 200 м, 4 х 400 м).
    3.Силовая выносливость – работа с тележкой (упряжка).

    Специальная физическая подготовка (СФП)
Специальная физическая подготовка – это процесс развития физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в конкретной дисциплине легкой атлетики.

    Выбирая
специальные
упражнения,
необходимо 
сравнивать его
по кинематическим динамическим характеристикам с избранным видом.

    Основными
средствами
СФП
являются
соревновательные
и различные специальные и специально-подготовительные упражнения:

    - Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.

    - Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

    - Специальные упражнения на тренажёрах (скалодроме) (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости, координации).

    - Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков.
    - Специальные упражнения в парах (с партнёром).
    Упражнения на развитие силы:
    - упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним малым весом;

    - метание набивных мячей, гири, ядра и др.;
    - различные прыжковые упражнения;
    - парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и
т.д.).
    Упражнения на развитие быстроты:
    - 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.
    Упражнения на развитие выносливости:
    - повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 400 м в зимний период со средней скоростью, а весной - с максимальной;

    - применение повторных отрезков переменного бега, интервального бега.
   Упражнения на развитие 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.
    Другие виды спорта
    Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты – подтягивания.

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

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

    Упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, в лазанье по канату, шесту, лестнице, перелазании и подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах. Прыжки через козла, коня. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой, булавами.

    Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх.

    Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

    Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам.
    Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития выносливости – гонки 1,5-3 км.

    Техническая подготовка
    Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине.

    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.

    Обучение технике бега на короткие дистанции
    Технику бега изучают на каждом этапе дистанции в отдельности: старт и стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.

    Старт и стартовый разбег.
    В беге на короткие дистанции применяется низкий старт. По команде «На старт!» бегун быстро выходит вперед стартовых колодок и, опустившись на руки, ставит стопы ног на опорные площадки (сильнейшая нога впереди, слабейшая сзади). Проверив плотность упора ног, бегун опускается на колено сзади стоящей ноги, после чего руки ставит у линии старта примерно на ширине плеч.

    По команде «Внимание!» бегун, разгибая ноги, плавно поднимает таз до уровня плеч или немного выше и, подавая плечи вперед, вес тела переносит больше на впереди стоящую ногу и на руки. В этом положении он сосредоточено ждет следующей команды. По команде «Марш!» или по выстрелу, энергично разгибая ноги, отрывая руки от опоры и делая ими быстрый взмах вперед-назад, сильно отталкиваясь ногами от колодок, бегун начинает стартовый разбег в сильно наклоненном положении. Основная задача при этом – как можно быстрее бежать со старта, что достигается увеличением длины и частоты шагов. Длина шагов при выходе со старта сначала небольшая (первый шаг 60-70 см), затем возрастает до нормальной (200-240 см) на 14-15-м шаге. Длина первых шагов бегуна со старта возрастает примерно так: 1-й шаг (от передней стартовой колодки) – 3,5 ступни; 2- й – 3,5-4; 3-й – 4-4,5; 4-й – 4,5-5; 5-й – 5-5,5 ступни. С увеличением шагов туловище постепенно принимает почти вертикальное положение с незначительным наклоном.   Развив
около
предельную
скорость
на
20-25-м
метре,
спортсмен продолжает бежать по дистанции.

    Время стартового разбега для спринтеров приблизительно одинаково – 5-6 

сек.
    Бег по дистанции.
    В технике бега, как на короткие, так и на средние и длинные дистанции принципиального отличия нет. Но короткие дистанции пробегаются с большей скоростью, что достигается более высоким темпом и длинным шагом за счет более мощного отталкивания.

    Циклом движений бегуна является двойной шаг. Так, в течение двух шагов (правый и левый) части тела человека совершают все фазы движений. Затем из исходного положения начинается новый цикл. Основную работу при беге человека выполняют мышцы ног.

    Правая нога, опускаясь сверху вниз, ставится на внешний свод передней части стопы недалеко от проекции общего центра тяжести тела. Это способствует
уменьшению тормозного действия переднего толчка. При движении тела вперед правая нога проходит момент опорной вертикали. При этом под действием веса бегун опускается с передней части почти на всю стопу и немного сгибает колено в суставе, чем обеспечивается в дальнейшем отталкивание под наиболее острым углом за счет выпрямления во всех суставах.

   От момента опорной вертикали и до отрыва ноги от грунта длится основная рабочая фаза, так называемый задний толчок. При этом бедро маховой (правой) ноги энергично выносится вперед-вверх, а голень расслабляется и опускается вниз- вперед, параллельно голени толчковой ноги. Параллельность голеней толчковой и маховой ноги является признаком хорошего отталкивания и согласованности рабочих движений бегуна. Закончив отталкивание под острым углом, бегун опорной ногой (правой) покидает грунт и становится на него уже маховой; при этом какое-то мгновение маховая нога остается еще прямой, после чего сгибается в коленном суставе, пятка движется как бы вверх, голень подтягивается к бедру, а бедро, в свою очередь, начинает движение вперед, а потом вперед-вверх. Движение ног повторяется.

    С момента окончания заднего толчка и до касания стопой грунта впереди бегун находится в безопорном положении, в так называемой фазе полета. В полете он движется по инерции, и важно, чтобы в этот момент все мышцы, принимавшие участие в продвижении, были относительно расслаблены, не напряжены, смогли

«отдохнуть» и приготовиться к следующей рабочей фазе. Для хорошей техники бега характерно чередование концентрации мышечных усилий в момент отталкивания и расслабление в фазе полета.

   Туловище бегуна держится прямо, с небольшим наклоном вперед, голова является как бы продолжением туловища, взгляд направлен вперед, плечи не напряжены и мягко опущены. Руки согнуты в локтевых суставах под прямым или более острым углом и свободно движутся обратно движению одноименных ног, в передне-заднем направлении. Кисти являются продолжением предплечья, пальцы мягко сведены в кулак. Движение рук по ритму и темпу происходит в полном согласовании с движением ног.

    Обобщая все сказанное по технике, необходимо отметить следующее. Скорость бега, а, следовательно, и результат, определяется длиной и частотой шагов, сохранение которых на всей дистанции играет решающую роль. Поэтому бег должен быть ненапряженным, шаг – оптимально длинным; ступни ног нужно ставить с передней части стопы по одной линии, колени проносить ближе одно к другому. Отталкивание должно быть мощным, законченным и направленным не вверх-вперед, что будет вызывать большие вертикальные колебания общего центра тяжести, а вперед-вверх. Все мышцы ног в нерабочей фазе полета нужно по возможности полнее расслаблять, руки держать свободно и не напряженно, но активно двигать вперед-назад. Туловище держится с незначительным наклоном вперед.
    Финиширование
    При беге по дистанции важно уметь сохранить скорость до конца, т.е. до пересечения вертикальной плоскости финиша. Ускорение, которое развивают некоторые бегуны перед финишем за счет умышленного снижения темпа на дистанции, говорит о неиспользованных возможностях.
    Движения на последних метрах дистанции должны быть свободными. Не нужно замедлять бег перед финишированием. Лучший способ финиширования – быстрый бег через линию финиша.

    Бегуну не следует начинать бросок на финише за 5-7 м. Иногда ранний бросок ведет к падению. Активные и частые движения руками позволяют лучше сохранить частоту шагов. Окончив дистанцию, бегун не должен резко останавливаться. Нужно продолжать бег по инерции и постепенно переходить на ходьбу.
     Спринтерский бег, беговые и прыжковые упражнения в обычных и облегченных условиях. Стартовые упражнения – стар с ходьбы или медленного бега; стар с падения; старт с опорой на одну руку; низкий стар с опорой рук на высоте 30-40 см от беговой дорожки; участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 200, 300, 400 м, эстафетах 4 х 100, 4 х 400.

    Психологическая подготовка
    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 обучения и тренировки годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.

   На этапе занятий УТГ внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.
4.2. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год

(минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной
подготовки до одного года

обучения/ свыше одного года

обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его

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

	
	Физическая культура – важное средство
физического
	≈ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как
средство воспитания трудолюбия,


	
	развития и укрепления
здоровья человека
	
	
	организованности,
воли, нравственных качеств и жизненно
важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и

спортом
	≈ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания.

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание
на

занятиях
физической культуры и спортом.

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

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики

вида спорта
	≈ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈ 14/20
	июнь
	Понятийность.

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение
о

спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях
по виду спорта.

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

Рациональное, сбалансированное
питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду

спорта
	≈ 14/20
	ноябрь-май
	Правила
эксплуатации
и безопасного

использования оборудования   и   спортивного
инвентаря.

	Учебно-
трениро- вочный
	Всего на учебно-
тренировочном этапе до трех лет
	≈
600/960
	
	


	этап (этап спортивной специализа- ции)
	обучения/ свыше
трех лет обучения:
	
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых

качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	октябрь
	Зарождение
олимпийского
движения.
Возрождение олимпийской

идеи.
Международный
Олимпийский комитет (МОК).

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

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈ 70/107
	декабрь
	Спортивная

физиология. Классификация различных видов мышечной
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной
деятельности.
Физиологические
механизмы развития двигательных навыков.

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

	
	Теоретические основы технико- тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	≈ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и
тактика.
Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного
результата.

	
	Психологическая подготовка
	≈ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки.

Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества личности.  Системные  волевые
качества личности

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

	
	Правила вида
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и


	
	спорта
	
	
	полу. Права и обязанности участников
спортивных соревнований. Правила поведения при   участии   в   спортивных
соревнованиях.


5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам.
    С учетом специфики вида спорта «легкая атлетика» определяются следующие особенности спортивной подготовки: 
  - особенность осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», содержащим в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно – спортивная дисциплина «бег на короткие дистанции»; 
   - реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка;
    - для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

    - в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся.

6.  Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
6.1. Материально-технические условия реализации Программы.
    Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают наличие беговой дорожки, наличие тренировочного спортивного зала, наличие тренажерного зала, наличие раздевалок, душевых.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки
	N
п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2.
	Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	10

	3.
	Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)
	комплект
	10

	4.
	Доска информационная
	штук
	2

	5.
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	6.
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	7.
	Мат гимнастический
	штук
	10

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

	9.
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	10.
	Рулетка (10 м)
	штук
	3

	11.
	Рулетка (20 м)
	штук
	1

	12.
	Рулетка (50 м)
	штук
	3

	13.
	Секундомер
	штук
	10

	14.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	15.
	Стартовые колодки
	пар
	10

	16.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2


Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	коли-чество
	срок эксплуа-тации (лет)
	коли-чество
	срок эксплуа-тации (лет)

	1.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на 

обучающегося
	-
	-
	1
	2

	2.
	Костюм спортивный
	штук
	на 

обучающегося
	-
	-
	1
	2

	3.
	Кроссовки 

легкоатлетические
	штук
	на 

обучающегося
	-
	-
	2
	1

	4.
	Майка легкоатлетическая
	штук
	на 

обучающегося
	-
	-
	1
	1

	5.
	Трусы легкоатлетические
	штук
	на обучающегося
	1
	1
	1
	1

	6.
	Шиповки для бега на короткие дистанции
	пар
	на обучающегося
	1
	1
	2
	1


6.2. Кадровые условия реализации Программы.
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    Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные [image: image19.jpg]


характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916H (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

    Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "легкая атлетика".

МБУ ДО «ДЮСШ» укомплектовано педагогическими, руководящими и иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных физкультурных и спортивных мероприятиях на всех этапах спортивной подготовки.

    Тренерско-преподавательский состав обязан систематически повышать свой профессиональный уровень, проходить аттестацию в порядке, установленном законодательством РФ. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года.    
            6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.
    Список литературных источников:
    1. Бегай! Прыгай! Метай! Официальное руководство ИААФ по обучению легкой атлетике / Х. Мюллер, В. Ритцдорф (издание на рус. яз. подготовлено Московским RDC, пер. с англ. А. Гнетовой, ред. В. Балахничев, В. Зеличенок). - М.: Человек, 2013.
    2. Бондарчук, А.П. Управление тренировочным процессом спортсменов высокого класса / А.П. Бондарчук. — М.: Олимпия Пресс, 2007. 
    3. Борзов В.Ф. Большой спринт во сне и наяву. – М.: Олимпийская литература, 2016.
    4. Волков, В.М. Спортивный отбор / В.М. Волков, В.П. Филин. — М.: [image: image20.jpg]


Физкультура и спорт, 2003.
    5. Камышов, В.Я. Управление подготовкой юных спортсменов. - Волгоград: ГИФК, 2013., 147 с.
    6. Мирзоев, ОМ. Применение восстановительных средств в спорте [image: image21.jpg]


ОМ. Мирзоев. - М.: СпортАкадемПресс, 2000. — 202 с.
    7. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: Физическая культура, 2010. 
    8. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. - М.: Физическая культура, 2010. 
    9. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов / В.Н. Платонов. — М.: Спорт, 2019.
    10. Тюпа В.В. Биомеханика бега. - М.: Спорт, 2019.
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    12. Шнайдер Н.А. Легкая атлетика: учебно-методическое пособие. – М.: Спорт, 2016.    

    Электронные информационно-образовательные ресурсы:  

    1. Министерство спорта Российской Федерации: http://www.minsport.gov.ru
    2. Всемирное антидопинговое агентство: http://www.wada-ama.org
    3. Международный олимпийский комитет: http://www.olympic.org

    4. Олимпийский комитет России: http://www.roc.ru

    5. Международная ассоциация легкоатлетических федераций:

        http://www.iaaf.org
    6. Спортивный портал: // http://www.sport-express.ru

    7. Федеральный портал: «Дополнительное образование детей»

         http://www.vidod.edu.ru
    8. Физическая культура Будущего:// http://www.fizkult-ura.ru
    9. https://www.youtube.com
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