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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА

 Настоящая дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа по виду спорта легкая атлетика (далее - Программа) определяет содержание и организацию образовательного процесса в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования   детско-юношеской спортивной школе №2 города Азова (далее -Учреждение). Учреждение вправе реализовывать дополнительную предпрофессиональную программу при наличии соответствующей лицензии на осуществлении образовательной деятельности.  Программа  составлена  в соответствии с учетом основных положений и требований:

· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 № 273;

· Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007 г. №2329;

·  приказа Министерства образования и науки  от 29.08.2013 г. № 21008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по   дополнительным общеобразовательным программам»;

·  Приказа Министерства спорта РФ от 27.12.2013г. № 21125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической  деятельности в области физической культуры  и спорта»;

· приказом Министерства спорта РФ от 12.09.2013 г. №2730 «Об утверждении федеральных  государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и к срокам обучения по этим программам»;

· письмом Министерства спорта РФ от 15.05.2014 г. № 2 ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ», федеральные стандарты спортивной подготовки;

· приказом Министерства спорта РФ от 12.09.2013 года №731 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;
· типовой учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ) с учетом обязательной классификационной программы по легкой атлетике.
· приказом Министерства спорта РФ  от 24 апреля 2013 г. N 220 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика».

Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: по группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно.

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

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости.
Также виды легкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы.

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин.

У женщин проводятся заходы:

- на стадионе – 3, 5, 10 км;

- в манеже – 3, 5 км;

- на шоссе – 10, 20 км.

У мужчин проводятся заходы:

- на стадионе – 3, 5, 10, 20 км;

- в манеже – 3, 5 км;

- на шоссе – 35, 50 км.

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

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

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, специальной выносливости.

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин.

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

Бег на выносливость:
- средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на стадионе и в манеже, у мужчин и женщин;

- длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на стадионе (в манеже – только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;

-сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и женщин;

- ультра длинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега.

Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости.

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100 (К) м у женщин; 110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции проводятся только на стадионе).

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанция у женщин – 2000 м; дистанции у мужчин: 2000, 3000 (К) м. В скором времени этот вид бега и у женщин станет олимпийским.

Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости.

Эстафетный бег включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м – у мужчин и 400 + 300 + 200 + 100 м – у женщин.

Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, требующий проявления специальной выносливости, ловкости.

Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции: 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин: 1, 2, 3, 4, 6 км.

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

Первая группа легкоатлетических прыжков:

а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;

б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

Вторая группа легкоатлетических прыжков:

а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с прямого разбега; 2) метание снарядов из круга; 3) толкание снаряда из круга.

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

Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами.

Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами.

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

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин – десятиборье,  у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м.

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

         Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся, содержит рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса спортсменов в учебно-тренировочных группах, группах начальной подготовки и группах спортивного совершенствования. Программа отражает основные задачи на различных этапах годичного цикла тренировок, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок.

 Цель программы
создание  условий для прохождения спортивной подготовки, направленной на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

  Задачи программы:

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Учебная программа рассчитана на восьмилетний период обучения: 

· Этап начальной подготовки – 3 года;

· Этап учебно – тренировочный – 5 лет;

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	Устанавливается образовательной организацией

	Тренировочный этап (этап спортивной

специализации)
	5
	12
	Устанавливается образовательной организацией 

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	17
	2


                 Основные принципы образовательной программы:
· направленности на высшие спортивные достижения;

· единства общей и специальной подготовки;

· волнообразности и вариативности нагрузок;

· единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры подготовки;

· возрастной динамики развития юных спортсменов.

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на этапе высшего спортивного мастерства.
       Прием на обучение и срок освоения программы
Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта.

       Минимальный   возраст   обучающихся   на  отделении легкой атлетики составляет 9 лет,  максимальный возраст обучающихся – 18 лет.

      Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам подготовки):

- этап начальной подготовки – до 3 лет;

- тренировочный этап  (начальной специализации) – до 2 лет;

- тренировочный этап (углубленной специализации) –до 3 лет;

- этап спортивного совершенствования- без ограничения.

      На этап первого года начальной подготовки зачисляются  желающие заниматься   легкой атлетикой в возрасте от 9 лет, имеющие медицинскую справку  о состоянии здоровья с заключением врача о возможности заниматься избранным видом спорта и заявление поступающего и его законных представителей. При приеме на обучение по Программе, Учреждение проводит отбор детей с целью выявления их способностей, необходимых для освоения Программы   в соответствии с  Приказом Минспорта России от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта».

        Зачисление и отчисление обучающихся, перевод из одной группы  в другую

осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации, с учетом результатов их выступления на официальных спортивных соревнованиях и определяется  решением  педагогического  совета  и  приказом  директора Учреждения.

         На учебно-тренировочный этап, как правило, зачисляются только практически здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, установленных учебными программами.

       На этап спортивного совершенствования зачисляются на конкурсной основе обучающиеся, прошедшие спортивную подготовку не менее 3-4 лет, на основании медицинского заключения и выполнившие норматив кандидата в мастера спорта России.

Направленность и содержание образовательного процесса

   Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ № 2 ведется в соответствии  с годовым учебным планом,  рассчитанным на 52 недели, из них 46 недель учебно-тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель  в летний период ( на оздоровительных площадках, пришкольных лагерях, по индивидуальным планам обучающихся и в условиях спортивно-оздоровительного лагеря за пределами города).  Учебный год начинается с «01» сентября и заканчивается «31» августа. 

Основными формами образовательного процесса являются: 

· групповые  учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам  в группах спортивного совершенствования;

· участие в спортивных соревнованиях различного ранга; 

· тестирование и медицинский контроль;

· занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; 

· медико-восстановительные мероприятия, 

· сдача контрольных нормативов. 

· инструкторская и судейская практика
                   Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися 
                           следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
 в области теории и методики физической культуры и спорта:

· история развития избранного вида спорта;

· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

· основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам 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);

· необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

· гигиенические знания, умения и навыки;

· режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

· основы спортивного питания;

· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

· требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

 В области общей и специальной физической подготовки:
· освоение комплексов физических упражнений;

· развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике сложно-координационных видов спорта;

· укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

      В области избранного вида спорта:
· повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

· овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

· приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

· развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

· освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;

· выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
В области других видов спорта и подвижных игр:

· умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

· умение развивать профессионально необходимые физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

· умение соблюдать  требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

· навыки сохранения собственной физической формы.
В области технико-тактической и психологической подготовки:

· освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

· приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

· умение адаптироваться к тренировочной, (в том числе, соревновательной) деятельности;

· умение преодолевать предсоревновательные  и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние обучающегося;

· приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников.
УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	
	
	НП-1
	НП-2,3
	УТГ-1,2
	УТГ- 3,4,5

	
	             ТЕОРИЯ
	
	
	
	

	1.
	История развития лёгкой атлетики.
	-
	1
	-
	1

	2.
	Лёгкая атлетика в «ДЮСШ» России и в мире
	1
	1
	1
	1

	3.
	Гигиена, врачебный контроль, 

Предупреждение травматизма, оказание 

первой медицинской помощи
	2
	2
	2
	3

	4.
	Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние 

легкоатлетических упражнений на организм
	1
	1
	1
	1

	5.
	Физиологические основы тренировки
	-
	1
	1
	1

	6.
	Основы техники видов лёгкой атлетики
	-
	1
	1
	1

	7.
	Основы методики обучения и тренировки
	1
	-
	1
	1

	8.
	Планирование спортивной тренировки
	-
	-
	1
	2

	9.
	Правила организация, и проведение соревнований
	-
	-
	1
	1

	10.
	Места занятий, оборудование и инвентарь
	1
	1
	1
	-

	
	ИТОГО часов:
	6
	8
	10
	12

	1.
	ОФП
	130
	135
	167
	200

	2.
	СФП
	73
	105
	170
	268

	3.
	Обучение и совершенствование техники
	93
	153
	250
	420

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	6
	10

	5.
	Психологическая подготовка
	-
	1
	3
	5

	6
	Соревнования и прикидки
	6
	10
	12
	15

	7.
	Приёмные и переводные испытания
	4
	4
	6
	6

	
	ИТОГО часов:
	312
	416
	624
	936

	1.
	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18

	2.
	Количество занятий  в неделю:
	3
	4
	4
	6

	3.
	Всего недель:
	52
	52


ГОДИЧНЫЙ ЦИКЛ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТА
	Этапы обучения
	       Месяцы


	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль 
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	НП -1
	Структура годичного цикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	                                           СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

	НП – 2 
  УТГ
	Структу

ра годичногоцикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГО

ТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОДГОТО

ВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ
	ОБЩЕПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ
	ПОДДЕРЖАНИЕ УРОВНЯ СПОРТИВНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ


	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОФП
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ


Соотношение объема тренировочного процесса по видам подготовки

на этапах спортивной подготовки

	Разделы спортивной подготовки в %
	                 Этапы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-ствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка
	34-37
	34-37
	26-27
	15-23
	15-12

	Специальная физическая подготовка
	32-35
	32-35
	29-30
	28-29
	20-25

	Техническая подготовка
	25-30
	25-30
	37-40
	43-49
	54-57

	Тактическая, теорети-ческая, психологическая подготовка
	3-5
	4-6
	5-10
	5-10
	4-8

	Участие в соревнованиях
	1-3
	2-3
	2-3
	3-5
	5-8

	инструкторская и судейская практика
	
	
	
	1-3
	5-7

	Восстановительные мероприятия
	
	
	  1-2
	1-5
	5-7


Планируемые показатели
соревновательной деятельности
	Виды  соревнований (соревновательные поездки)
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	

	Контрольные

	5-9
	8-15
	17-20

	Отборочные

	1-2
	2-5
	4-8

	Основные


	1-2
	2-4
	2-5


      СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
   ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап.
  Задачи на этапе подготовки
· укрепление здоровья;

·  улучшение физического развития;

· выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям;

· разносторонняя физическая подготовленность;

· овладение основами техники выполнения упражнений;

·  воспитание устойчивой психики. 
              Наполняемость учебных групп, количество часов в неделю

	Год 

обучения
	Возраст для

зачисления

(лет)
	Миним.

кол-во уч-ся в группе
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во час.

в год
	Требование по спорт. подготовке на конец года

	1 НП
	    9 - 10
	    10
	      6
	  312
	выполнение КПН по

      ОФП и СФП

	2 НП
	    10- 11 
	   10
	      8
	  416
	выполнение КПН по

      ОФП и СФП

	3 НП
	    11-12
	   10
	      8
	  416
	выполнение КПН по

      ОФП и СФП


 Теория
На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных видеофильмов.
-  История развития лёгкой атлетики.
-  Лёгкая атлетика в «ДЮСШ» России и в мире.
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки.

-  Основы техники видов лёгкой атлетики.

-  Основы методики обучения и тренировки.

-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

 Общая физическая подготовка 
Развитие силы /силовая подготовка/
· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями / гантели, набивные мячи, вес партнера/

· Упражнения на снарядах и со снарядами

· Упражнения из других видов спорта

· Подвижные и спортивные игры
Развитие быстроты /скоростная подготовка/
· Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени

· Подвижные и спортивные игры

 Развитие выносливости
· Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время / коньки, плавание, ходьба/

· Подвижные спортивные игры

Развитие ловкости /координационная подготовка/
· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений

· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения

· Подвижные и спортивные игры
Развитие гибкости
· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/

Специальная физическая подготовка
· 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 (для развития силы, скоростно – силовых

· качеств, быстроты, выносливости). 

· Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

· Специальные упражнения в парах (с партнёром)
Обучение и совершенствование техники
В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с технической 

стороной видов лёгкой атлетики:
- бег на короткие, средние и длинные дистанции

- барьерный бег

- прыжки в длину

- прыжки в высоту

- толкание ядра

- метание копья (мяча)
На этом этапе необходимо:

- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;
- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Процесс обучение техники строится следующим образом:

- рассказ;

- показ;

- опробование.

Соревнования и прикидки (по календарю)

· Первенства ДЮСШ

· Матчевые встречи городов

· Городские соревнования
Контрольно – нормативные требования  

Сроки сдачи контрольно - переводных нормативов август и май по программе общей физической подготовки.
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ                                                                                                               
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,5 с)
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

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

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее25 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)

	Выносливость
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,9 с)
	Челночный бег 3х10 м
(не более 10 с)

	Прыжки

	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,5 с)
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

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

	Метания

	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,7 с)
	Челночный бег 3х10 м
(не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

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

	Многоборье

	Скоростные качества
	Челночный бег 3х10 м
(не более 9,7 с)
	Челночный бег 3х10 м
(не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

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


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)     
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

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

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

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

	Выносливость
	Бег 500 м 

(не более 1 мин 44 с)
	Бег на 500 м 

(не более 2 мин 01 с)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Прыжки

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок с места 

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

(не менее 5 м 10 см)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд

	Метания

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг.

Снизу-вперед (не менее 10 м.)
	Бросок набивного мяча 3 кг.

Снизу-вперед (не менее 8 м.)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу

(не более 2,7 с)
	Бег на 20 м с ходу

(не более 3,0 с)

	
	Бег 100 м

(не более 14,2 с)
	Бег 100 м

(не более 17,0 с)

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

(не менее 160 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг

(не менее 12 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг

(не менее 10 м)

	Спортивный разряд
	Третий юношеский спортивный разряд


Психологическая подготовка 

           На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп делается 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, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

Врачебный контроль
Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей общеобразовательных школ, лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Воспитательная работа 
Учебно – тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

-бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю.

Главные воспитательные факторы:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

- четкая творческая организация тренировочной работы;

- формирование и укрепление коллектива;

- правильное моральное стимулирование.

 УЧЕБНО -  ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

В учебно-тренировочных группах 1 и 2 года обучения в первые 2 года занятий юных легкоатлетов основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. Возраст занимающихся от 12 до14 лет. После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности. 

В учебно-тренировочных группах 3-4-5 годов обучения при планировании подготовки юных легкоатлетов в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации.

С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться задачи:

1) повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся;

2) укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП. 
 Задачи на этапе подготовки:
· укрепление здоровья;

· укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки; 

· развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, выносливости);

· обучение основам техники видов легкой атлетики;

· начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатлетического многоборья;

· овладение основами знаний по тренировке в многоборье;

· начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.

                     Наполняемость учебных групп, количество часов в неделю
	Год обучения
	Возраст для зачислен. (лет)
	Миним. кол-во уч-ся в группе
	Кол-во час.

в неделю
	Кол-во час.

в год
	Требование по спорт. подготовке на конец года

	1 УТ
	12 -13
	8
	   12
	624
	выполнение КПН по ОФП и СФП, 

3 юн.- 2 юн.

	2 УТ

	 12 -14
	8 
	   12
	624
	выполнение КПН по

ОФП и СФП,

2 юн -1 юн.

	3 УТ
	     14 - 15 
	        8
	        18
	936
	 выполнение КПН по

      ОФП и СФП, 

       1 юн.-3 взр.

	4 УТ
	     15 - 16 
	8
	        18
	936
	 выполнение КПН по

      ОФП и СФП,

        3 взр.-2 взр.

	5 УТ
	     16 -18
	         8
	        18
	936
	 выполнение КПН по

      ОФП и СФП,

       2 взр., 1 взр.


   При объединении в одну группу занимающихся разной по возрасту и спортивной подготовленности разница в уровнях их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов, а их количественной состав на учебно-тренировочном этапе 1 года УТ.-20 человек, на  этапе 2-го года УТ. - 16 человек.
 Разделы подготовки
ТЕОРИЯ 
 На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тренировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.
-  История развития лёгкой атлетики.
-  Лёгкая атлетика в «ДЮСШ» России и в мире.
- Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного  вида спорта, нормы и условия выполнения разрядных требований, ФГТ и ФГС, общероссийские антидопинговые правила).

-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки.
-  Основы техники видов лёгкой атлетики.
-  Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.
-  Основы спортивного питания.
-  Требования к местам занятий, оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
Общая физическая подготовка
Развитие силы /силовая подготовка/
-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений

- Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/

- Упражнения на снарядах и со снарядами

- Упражнения из других видов спорта

- Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты /скоростная подготовка/
- Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени

- Подвижные и спортивные игры

Развитие выносливости
- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/

- Подвижные спортивные игры

Развитие ловкости /координационная подготовка/

- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения

- Подвижные и спортивные игры

Развитие гибкости
- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/

Специальная физическая подготовка 
- 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 (для развития силы, скоростно – силовых

 качеств, быстроты, выносливости). 

- Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 
- Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении
Обучение и совершенствование техники 
В процессе тренировок спортсмены на учебно – тренировочном этапе уже знакомы

с техникой видов лёгкой атлетики.

На этом этапе необходимо:

- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия;
- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия

Соревнования и прикидки (по календарю)
· Первенства ДЮСШ

· Матчевые встречи городов

· Первенство Ростовской области

· Первенства г. Азова

Контрольно – нормативные требования
Сроки сдачи контрольно - переводных нормативов  август и май.
Основанием для перевода спортсмена с одного этапа на другой этап подготовки может 

служить выполнение разрядных норм, подтверждение -  протоколы соревнований.

Психологическая подготовка 

На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.
Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.

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

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей общеобразовательных школ, врачом ДЮСШ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом два раза в год – в сентябре и январе, учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Воспитательная работа 
Учебно – тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- встречи с известными мастерами спорта и специалистами. 

Тренер постоянно должен следить за новинками спортивной литературы, знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной теоретической подготовки.
 МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Формами организации учебно – тренировочной работы являются:

- на этапе начальной подготовки - групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях;

- на этапе учебно–тренировочном – групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях,  работа по индивидуальным планам, учебно – тренировочные сборы.

- на этапе спортивного совершенствования – групповое занятие, групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях, работа по индивидуальным планам, учебно – тренировочные сборы.

Основной формой проведения занятия является тренировочный урок.
Тренировочный урок делится на три части.
Подготовительная часть – сообщение задач урока, организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются общеразвивающие, специально – подготовительные и имитационные упражнения.

Главная задача основной части – обучение и совершенствование техники спортивного упражнения, двигательного действия, обеспечение общей и специальной подготовки. Физичес​кие упражнения в виде тренировочных заданий в основной части располагают в следующей последовательности: упражнения (комплексы и игры), направленные на воспитание быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. координации.
В заключительную часть урока включают упражнения, направленные на развитие быстроты, применяют в основной части урока после разминки. Вслед за ними используют игры и игровые упражнения.

Средства обучения 

· Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения

· Подготовительные упражнения

· Игры

· Упражнения для обучения техники двигательного действия

· Упражнения для совершенствования овладения техникой двигательного действия

Методы организации занимающихся
· Фронтальный метод

· Поточный метод

· Метод групповых занятий

· Круговой метод

· Метод индивидуальных заданий

Методы развития физических качеств
1.Метод развития силы и скоростно – силовых качеств
первая группа – силовые упражнения, выполняемые с большими отягощениями
· Инвентарь -  штанги, гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи.
вторая группа – скоростно – силовые упражнения выполняемые с малыми отягощениями, но с возможно большей скоростью движений.
· Инвентарь – лёгкая штанга, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи.
третья группа – прыжковые упражнения с различной степенью отягощения, а также упражнения, применяемые в условиях, затрудняющих их выполнение.
· Инвентарь – тумбы, беговая дорожка, тренажёры, жгуты, резинки, маты, прыжковая яма. 
четвёртая группа – прыжковые упражнения, выполняемы без отягощения.
· Инвентарь – прыжковая яма, маты, барьеры.
пятая группа – специальные упражнения и упражнения, в которых специализируется спортсмен.
Инвентарь - штанги, гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи, тумбы, беговая дорожка, тренажёры, резинки, маты, прыжковая яма, барьеры.

2.Метод развития быстроты и повышения скорости движения
· выполнение упражнения в затруднённых условиях, стимулирующих последующую мышечную деятельность спортсмена, выполняемую в нормальных условиях

· выполнение упражнения в облегчённых условиях с более высокой скоростью и в быстром темпе.

· выполнение упражнения в обычной обстановке при несколько изменяющихся условиях.
Инвентарь – беговая дорожка, барьеры, жгуты, «тачка».

3. Методы развития выносливости

· равномерный – прохождение дистанции в кроссе
· равномерно – ускоренный  - прохождение дистанции в кроссе, преимущественно с равномерной скоростью, с ускорением бега в конце.
· смешанный – чередование бега с пониженной скоростью со спортивной ходьбой
· фартелёк – непрерывное чередование разнообразной тренировочной работы на местности: бег различной интенсивности, специальные упражнения, ходьба.
· переменный – непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с активным отдыхом.
· повторный – повторное пробегание одинаковых или разных по длине отрезков дистанции с повышенной скоростью с активным отдыхом
· переменно – повторный – переменный бег с повышенной скоростью сериями с достаточными интервалами отдыха.
· интервальный – пробегание отдельных частей дистанции с равномерной скоростью через определённые, строго планируемые, интервалом отдыха, при неуклонном их сокращении
· темповый – повторное прохождение основных отрезков дистанции с заданной скоростью
· контрольный – прохождение ¾ основной дистанции с соревновательной скоростью или скоростью, несколько превышающей соревновательную
· соревновательный -  прохождение дистанции с целью достичь высокого спортивного результата
Инвентарь – беговая дорожка

4. Методы развития ловкости, координации

· двустороннего освоения упражнений

· выполнения действий в новой обстановке

· новые двигательные ситуации
Инвентарь –  мячи, копья, ядра, барьеры, тренажёры, гимнастические стенки, маты, обручи, гимнастические палки.

5. Методы развития гибкости

 - развитие эластических свойств мышечно – связочного аппарата
Инвентарь – копья, барьеры, маты, жгуты, гимнастические стенки
 Методы овладения спортивной техникой
1. Метод слова – беседы, лекции, объяснения, образные объяснения.

2. Метод показа – демонстрация в целом, по деталям, в целом.
3. Метод непосредственной помощи тренера – преподавателя – обучение исходным положениям, позам, элементам техники.
 Форма подведения итогов:

· протоколы соревнований

· контрольно – переводные нормативы

· тесты

· освоение объёмов тренировочных нагрузок

· отсутствие медицинских противопоказаний для занятий

· систематическое посещение учебно – тренировочных занятий.
       Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны самостоятельно выполнять задания тренера-преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств и совершенствование физической формы.

             Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

 Общие требования безопасности:

        К занятиям по виду спорта допускаются лица с 9 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя; Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения;

Спортивный зал для занятий легкой атлетикой должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами для оказания первой помощи при травмах.

- для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму;

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения;

- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении;

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. 

 Требования безопасности перед началом занятий:

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование для избранного вида спорта.

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму. 

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает преподаватель;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).

Требования безопасности во время занятий:

- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию,

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;

- каждый обучающийся должен хорошо знать и владеть техникой страховки, самостраховки;

- на занятиях избранным видом спорта запрещается носить серьги, кольца, цепочки).

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:

- при несчастных случаях с тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;

- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;

- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения. Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.

.Требования безопасности по окончании занятия:

- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;

- проветрить спортивный зал;

- проверить противопожарное состояние спортивного зала;
- выключить свет.

Восстановительные мероприятия
Все многочисленнее средства восстановления подразделяются на группы:
психолого – педагогические
1) творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 

2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 

3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 

4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 
медико – биологические
1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортивный массах (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные» ванны, суховоздушная и парная баня); 

5) отдельные виды бальнеопроцедур -хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 

6)электросветотерапия -диадинамические токи, токи Бернера, электростимуляция, ультрафио​летовое облучение; 

7) баротерапия; 

8) кислородотерапия.
Массаж и физиотерапевтические средства
Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокамера, аэромонизация.
Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):

а) ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях, во всех видах спорта; предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 2-30 мин после работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа.

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц.

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно-восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.
Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.

К гидротерапии относятся:

1) парные и суховоздушные бани;

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шотландский, веерный, циркулярный);

3) ванны: а) контрастные; б) вибрационная; в) хлоридно-натриевые (соляные); г) хвойные; д) жемчужные.
Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500— 2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.

Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восстановительных средств.

К ним относятся:

1) токи Бернара;

2) солюкс;

3) электростимуляция.

Антидопинговые мероприятия

    Осуществляя единую политику в области физической культуры м спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом в ДЮСШ №2 разработан план антидопинговых мероприятий (таблица №8). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся спортсменов. В своей деятельности в этом направлении Учреждение руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом.
Спортсмен обязан знать нормативные документы:
1. Всемирный антидопинговый кодекс

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию;

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию

План антидопинговых мероприятий

	№
	Содержание мероприятий
	Форма проведения
	Сроки реализации 


	1
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации врача
	Согласно плану работы ДЮСШ № 2

В течение года

	2.
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	
	

	3
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами и санкциями за их нарушения
	
	

	4
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
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Приложение

к предпрофессиональной
программе по виду спорта
«Легкая атлетика»

Календарь спортивно-массовых мероприятий 

МБУ ДО ДЮСШ № 2 г. Азова  на 2015 г.
Отделение  лёгкой  атлетики

	№
	Наименование мероприятий
	Сроки

проведения
	Место

	
	
	
	

	1.
	Первенство  РО среди юниоров1996-97г.р. в помещении
	10-11.01.2015
	г. Ростов-на-Дону

	2.
	 Первенство  РО  среди  юношей и девушек 1998-99 г.р.  в помещении
	17-18.01.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	3.
	Всероссийские соревнования-Первенство РО       памяти  ЗТР  Г.Н. Кубликова
	17-18.01.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	4.
	Первенство РО среди юниоров 1993-95 г.р в помещении
	31.01.-01.02.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	5.
	Чемпионат РО среди юниоров  в помещении памяти ЗТР Т.В. Прохорова и ЗТР Б.Д. Аптекмана
	31.01.-01.02.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	6.
	Первенство  РО среди СДЮСШОР и ДЮСШ (2002-2003 г.р.)  в помещении
	21-22.02.2015
	г. Шахты

	
	
	
	

	7.
	Первенство РО  среди юношей и девушек  2000-2001 в помещении
	14-15.02.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	8.
	Матчевая встреча по л/а между учащимися ДЮСШ  городов     Азова-Батайска
	8.02.2015 
	г. Батайск

	9.
	Матчевая встреча  по прыжкам  в высоту между  учащимися  ДЮСШ  городов Ростов- Азов-Батайск
	Февраль

 2015 
	г. Азов

	
	
	
	

	10.
	Первенство ДЮСШ № 2 по прыжкам в высоту
	1.03.2015
	г. Азов

	11.
	Первенство города Азова по легкой атлетике
	20-21.04.2015
	г. Азов

	
	
	
	

	12.
	Первенство города Азова 

по 3-е борью «Шиповка юных»
	7.05.2015
	г. Азов

	13.
	Городская  эстафета
	6.05.2015
	г. Азов

	14.
	Первенство РО   памяти     ЗТР 

Н.В. Пустовойта 
	5-6.05.2015
	г. Ростов-на-Дону

	15.
	Первенство РО среди юношей и девушек (1998-2000) в зачет седьмых спортивных игр учащихся Дона.
	16-17.05.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	16.
	Первенство РО среди СДЮСШОР и ДЮСШ (2002-2003 г.р.)
	23-24.05.2015
	г. Новошахтинск

	17.
	Первенство РО среди юниоров   1996-97 г.р.
	10-11.05.2015
	г. Ростов-на-Дону

	18.
	Всероссийские соревнования среди УОР, ДЮСШ, СДЮСШОР 1996 г.р. и моложе
	23-24.05.2015
	г. Краснодар

	19.
	Открытое первенство 

г. Таганрога    среди  юношей и девушек 2000-2001г.р.     2002-2003 г.р
	1.06.2015
	г. Таганрог

	
	
	
	

	20.
	Первенство РО среди юношей и девушек (2000-01 г.р.,)
	13-14.06.2015
	г. Ростов-на-Дону

	21.
	Летний Чемпионат  РО памяти ЗТР Р.Я.Умитбаева     и В.Т.Свирькова
	27-28.06.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	22.
	Выпускной вечер для уч-ся ДЮСШ

№ 2
	Июнь 

 2015 
	г. Азов

	23.
	Первенство города Азова по 

4-х борью
	  Сентябрь

20 15
	г. Азов

	
	
	
	

	24.
	Первенство города Азова «Кросс нации»
	Сентябрь

2015 
	г. Азов

	
	
	
	

	25.
	Легкоатлетическая эстафета                          ко Дню города
	Сентябрь

2015 
	г. Азов

	
	
	
	

	26.
	   Открытый летний                            

   чемпионат 

   г. Ростова-на-Дону
	26-27.09.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	27.
	Первенство ДЮСШ № 2 по прыжкам в длину с разбега
	8.10.2015
	г. Азов

	28.
	Первенство ДЮСШ № 2 по бегу (60 м., 300 м.)
	15.10.2015
	г. Азов

	29.
	  31-й Донской марафон
	4.11.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	30.
	Открытое первенство СДЮСШОР, ФАУ МО РФ ЦСКА по легкой атлетике
	25.10.2015
	г. Ростов-на-Дону

	31.
	Открытое первенство РО и «ЦСП-1» в помещении
	5-6.12.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	32.
	Первенство РО среди юношей и девушек 1999-2000  г.р. посвященное памяти  ЗТР ПАДанилкина  и областной семинар судей 
	12-13.12.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	

	33.
	Открытый зимний  чемпионат                          г. Ростова-на-Дону   в помещении
	19-20.12.2015
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	



