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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. № 329;

·  приказа Министерства образования и науки  от 29.08.2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по   дополнительным общеобразовательным программам»;

·  Приказа Министерства спорта РФ от 27.12.2013г. № 1125 «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. № 730 «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»;
· обязательной классификационной программой 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».
         Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся, содержит рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса спортсменов в учебно-тренировочных группах и в группах начальной подготовки. Программа отражает основные задачи на различных этапах годичного цикла тренировок, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок.

1.1 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.
1.2.  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.


1.3. Характеристика избранного вида спорта, его отличительные особенности.

    Легкая атлетика объединяет естественные, самые распространенные и жизненно важные упражнения – ходьбу, бег, прыжки и метания, поэтому является одним из наиболее массовых видов спорта. Легкую атлетику не даром называют «королевой спорта», так как ее программа включена в олимпийские игры и во все крупнейшие международные соревнования.

   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. 

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.

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

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

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже. 
Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости.

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

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.

в) 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.

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.

Ценность легкоатлетических упражнений (ходьбы, бега, прыжков и метаний) заключается в том, что в процессе занятий развиваются и совершенствуются такие важные физические качества, как сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость, которые являются весьма важными не только для занимающихся спортом, но и для трудовой деятельности человека. Нет вида спорта, в котором бы легкоатлетические упражнения не использовались в качестве тренировочных средств.
.
         1.4.    Основные принципы образовательной программы:

В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:

1. Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).

2. Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

3. Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой педагогической задачи.

4. Направленность на максимально возможные достижения.

Максимально возможные (высшие) показатели достигаются при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, использования полноценного питания, отдыха и восстановления, выполнения гигиенических норм и требований.

5.  Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки.

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процессов в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки для каждого этапа подготовки с возможностью внесения корректировок при их реализации, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

6. Непрерывность и цикличность процесса подготовки.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости проведения систематического тренировочного процесса и одновременного изменения его содержания в соответствии с продолжительностью занятий данным видом спорта и этапа спортивной подготовки.

7. Возрастание нагрузок.

Правильное использование физических и психологических нагрузок в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

8. Индивидуализация спортивной подготовки.

Процесс спортивной подготовки строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивной подготовленности.

9.  Единство общей и специальной спортивной подготовки.

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специальных упражнений вида спорта в общем объеме тренировочных средств.

10.  Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

        Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на успешное выступление предусмотренных календарным планом спортивных мероприятий по виду спорта.

Этапы, задачи, средства и методы подготовки для различных дисциплин легкой атлетики, развиваемых в школе, имеют незначительные различия и поэтому могут быть взяты за основу планирования и построения многолетней подготовки спортсменов разных специализаций. 

Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс многолетней тренировки спортсмена делится на четыре основных этапа и взаимосвязан с годами обучения в спортивной школе
                1.5.    Результат освоения Программы.

  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. 

 1.6.     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;

      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.

               1.7. 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; 

· 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
1.8. Длительность этапов спортивной подготовки.
    Минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную   подготовку в группах
	Этап подготовки


	Период обучения


	Минималь-ный возраст для зачисления в группы (лет)
	Оптималь-ный (реко-мендуемый)  состав груп-пы (человек)
	Максимальная напол-няемость групп

 (человек)
	Максим.

объем

учебно-трен.
нагрузки

 в неделю (в академ. часах)

	Этап начальной

подготовки
	До одного года
	9
	14-16


	25
	6

	
	Свыше одного года
	
	12-14
	20
	8

	Тренировоч-ный этап (этап спор-тивной специ-ализации)
	Начальной  специализа-ции
	       12
	      10-12
	14
	12

	
	Углублен-ной специализа-ции
	
	8-10
	12
	18


       Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки и не может превышать:

- на этапе начальной подготовки- 2 часов;

- на тренировочном этапе (спортивной специализации) -3 часов.

       При проведении более одного тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.

      Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп. При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия:

разница в уровне подготовки занимающихся не должна превышать двух спортивных разрядов; не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
                                                    2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

        Учебный план программы определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении. Разработан на основе федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ с учетом преемственности образовательных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам.
2.1. Примерный план тренировочных занятий на 52 недели

	№
	Разделы

подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	    Начальной подготовки
	      Тренировочный
	

	
	
	До года
	Свыше года
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	8
	8
	9
	11
	12
	12
	

	2
	Общая физическая подготовка
	130
	135
	169
	167
	   202
	200
	200
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	73
	105
	172
	170
	268
	268
	268
	

	4
	Обучение и совершенствова-ние техники
	93
	153
	252
	252
	420
	420
	420
	

	5
	 психологическая подготовка
	
	1
	2
	4
	5
	5
	5
	

	6
	Контрольно-пере-водные нормы
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	

	7
	Соревнования и прикидки
	6
	10
	12
	12
	15
	15
	15
	

	8
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	5
	6
	9
	10
	10
	

	
	Общее количество часов (в год)
	312
	416
	624
	624
	936
	936
	936
	


2.2. 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)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

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



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

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



	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3-5
	4-6
	5-10
	5-10


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



	инструкторская и судейская практика
	
	
	
	1-3



	Восстановительные мероприятия
	
	
	  1-2
	1-5




2.3. Планируемые показатели
соревновательной деятельности
	Виды  соревнований (соревновательные поездки)
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	

	Контрольные


	5-9
	8-15

	Отборочные


	1-2
	2-5

	Основные


	1-2
	2-4


       К участию в спортивных соревнованиях допускаются лица в соответствии с:

- возрастом участника положения (регламента) об официальных спортивных соревнованиях и правилах по виду спорта спортивная акробатика;

- соответствием уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта спортивная акробатика;

- выполнением плана спортивной подготовки;

- прохождением предварительного соревновательного отбора;

- наличием медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдением общероссийских антидопинговых правил.

      Спортсмен направляется на соревнования Учреждением в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных и спортивно-массовых мероприятий и с положениями о спортивных мероприятиях.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ  ПРОГРАММЫ
3.1. Организационно-методические указания
  Учебно-тренировочные занятия в группах строятся на основании данной программы. Учебный материал изложен в методической последовательности, начиная с групп начальной подготовки до учебно-тренировочных групп, с учетом многолетнего   опыта работы по подготовке юных спортсменов.

   Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов. Теоретические занятия во всех группах рекомендовано проводить в форме бесед продолжительностью 15-20 минут с демонстрацией наглядных пособий.

  Прохождение учебного материала осуществляется с учетом возрастных особенностей и степени физической и технической подготовленности занимающихся..

  Внимание тренера-преподавателя должно быть обращено на то, в каком возрастном периоде появляются благоприятные условия преимущественного развития отдельных физических качеств.
Большое влияние на периодизацию этапов подготовки оказывают темпы прироста отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. Суммируя данные различных исследований, можно наиболее эффективными по темпам прироста физических качеств считать следующие возрастные периоды спортсменов. 

Для развития:

- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 10 до 12 лет и с 17 до 18 лет; специальная выносливость (спринтерская) – с 14 до 16 лет; анаэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и длинные дистанции) – с 15 до 18 лет;

- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 13 лет; двигательной реакции – с 9 до 12 лет;

- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет;

- абсолютная сила: с 14 до 17 лет;

- гибкость: с 6 до 10 лет;

- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет.

Особая роль в многолетней системе подготовки и достижения высоких спортивных результатов принадлежит отбору талантливых юных легкоатлетов. Отбор и спортивная ориентация юных легкоатлетов представляет собой сложный и длительный процесс, в котором можно выделить четыре этапа:

1 – набор в группы начальной подготовки ДЮСШ;

2 – отбор обучающихся тренировочные группы;

3 – отбор для углубленной специализации в легкой атлетике;

4 – отбор в сборные команды.

В спортивной практике были выделены следующие критерии отбора, используемые во всех дисциплинах легкой атлетики:

- морфофункциональные показатели (антропометрические данные, возраст);

- уровень физических качеств (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость); 

- координационные способности и способность к обучаемости сложным упражнениям;

- уровень морально-волевых (психологических) качеств;

- генетические факторы.

   Учебно-тренировочные занятия проводятся в форме урока по общепринятой схеме.  После проведения общей разминки необходимо  выделить время (до 10 минут) на индивидуальную разминку, где применяются специальные физические упражнения, задача которых заключается в подготовке к выполнению упражнений в основной части урока.

   В основной части урока изучается и совершенствуется техника акробатических упражнений в том или ином виде акробатики. Изучение и совершенствование техники акробатических упражнений должно проводиться с соблюдением дидактических принципов последовательности (от простого  сложному, от лёгкому к трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности, индивидуального подхода к обучающимся.

   Количество повторений каждого упражнения или соединения должно быть таким, чтобы было обеспечено создание устойчивого двигательного навыка.

    Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце учебно-тренировочного занятия. Эти упражнения направленны на развитие и совершенствование необходимых двигательных качеств.

   Занятия по ОФП и СФП проводятся во всех группах, от новичков до мастера спорта. В них широко применяются элементы гимнастики, лёгкой атлетики, плавания, спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие акробата.

Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера-преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых качеств. При проведении занятий и участии в соревнованиях обучающиеся должны строго соблюдать установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного санитарно-технического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.
        3. 2.    Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

                                               .Общие требования безопасности

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, санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

Спортивный зал должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией.

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой виды ответственности, установленные законодательством РФ.

   К занятиям по спортивной акробатике допускаются дети с шестилетнего возраста и  обучающиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

Требования безопасности перед началом занятий

- Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

- Вход в спортивный зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя.

- Перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить внимание на подготовку и исправность спортивного инвентаря и оборудования для занятий.

Требования безопасности во время занятий.

Учебно-тренировочные занятия начинаются и проходят согласно расписания

- Каждый занимающийся должен быть в спортивной форме, обязан внимательно и дисциплинированно относиться к занятиям; выполнять упражнения после разминки с разрешения тренера-преподавателя.

- Недопустимые самостоятельные занятия обучающихся в отсутствии тренера-преподавателя.

-  Неорганизованное передвижение спортсменов и шум в зале могут явиться причиной травм.

- Спортсмен не должен выполнять плохо освоенные упражнения без страховки.

- Не выполнять упражнения без разминки.

- При наличии усталости не делать сложных упражнений.

- Не выполнять упражнений до тех пор, пока оно не будет понято и продумано.

- Укладка гимнастических матов на ковре и акробатической дорожки должна быть токай, чтобы не было промежутков между ними.

       Опасность возникновения травм:

- при выполнении упражнений без страховки;

- при выполнении упражнений без использования гимнастических матов;

- при выполнении упражнений на загрязненных спортивных   снарядах, а также при выполнении упражнений на тренажерах с влажными ладонями.

- 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.

- О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность руководителя учреждения.

Требования безопасности по окончании занятий

- После окончания занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;

- проветрить спортивный зал;

-Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.

-. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.

- Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

- По окончании занятий тщательно осмотреть рабочее помещение, закрыть его, 
обесточив электросеть.

3.3. 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.
3.4. 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. 

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.

3.5. 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.

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

Медико-биологическая система восстановления включает:

1. оценку состояния здоровья;

· рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной биологической ценности;

· комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля;

· физио-терапевтические средства: различные виды массажа, сауна.

Психологические средства восстановления:

1. аутогенная тренировка;

· комфортные условия быта и отдыха;

Педагогические средства восстановления:

1.вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса;

· восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности;

· специальные разгрузочные периоды.

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

3.7. 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
	
	


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

       Перевод обучающихся в следующий год подготовки проводится на основании  выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки и разрядных требований.

    Во всех годах обучения осуществляется постоянный контроль уровня физической, спортивно-технической, тактической и теоретической подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система контрольных нормативов, которые должен выполнить обучающийся в соответствующем году обучения. Установление количественных и качественных показателей позволяет определить уровень разносторонней и специальной подготовленности спортсменов в той мере, которая необходима для конкретного этапа подготовки.

Цель контрольного тестирования: измерение и оценка различных показателей  по общей физической и специальной подготовке обучающихся для оценки эффективности спортивной тренировки и перевода обучающихся на следующий этап обучения.

Оценка показателей общей физической подготовленности и специальной подготовки проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами по видам спорта и в соответствии с периодом обучения на основе примерных программ спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ.

Контрольно-переводные нормативы принимаются два раза в год: в начале учебного года (сентябрь, октябрь) и в конце  учебного года (апрель, май).

Обучающиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно-переводных нормативов от 70 до 100 % по ОФП и СФП.

Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки проводится решением педагогического совета.

Обучающиеся, не освоившие образовательную программу предыдущего этапа обучения, не переводятся на следующий этап обучения и оставляются на повторное обучение. Вопрос о пути продолжения образования для данной категории обучающихся рассматривается на тренерском совете, на основании данных контрольно-переводных нормативов обучающимися и заявления их родителей (законных представителей).

4.1.  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)


4.2. 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
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Приложение №1
к предпрофессиональной
программе по виду спорта
«Легкая атлетика»

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. 

Теория
       На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных  видеофильмов.
 - История развития лёгкой атлетики.
-  Краткий обзор развития и состояния легкой атлетики в России.
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм занимающихся.
-  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 и 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.

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.

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.
- 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 занимающихся.
-  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.

- Планирование тренировок. Дневник тренировок, правила его ведения и форма.
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.
Приложение №2
к предпрофессиональной

программе по виду спорта

«Легкая атлетика»
ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ  

                           ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ    
	N п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	30

	2.
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3.
	Круг для места толкания ядра
	штук
	1

	4.
	Яма для прыжков в длину
	штук
	2

	5.
	Место приземления для прыжков в высоту
	штук
	1

	6.
	Палочка эстафетная
	штук
	10

	7.
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	4

	8.
	Стартовые колодки
	пар
	10

	9.
	Стойки для прыжков в высоту
	пар
	2

	10.
	Ядро массой 3,0 кг
	штук
	5

	11.
	Ядро массой 4,0 кг
	штук
	5

	12.
	Ядро массой 5,0 кг
	штук
	3

	13.
	Ядро массой 7,26 кг
	штук
	3

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	14.
	Буфер для остановки ядра
	штук
	1

	15.
	Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг
	комплект
	5

	16.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	5

	17.
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	1

	18.
	Грабли
	штук
	2

	19.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	2

	20.
	Конь гимнастический
	штук
	1

	21.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	22.
	Мяч для метания 140 г
	штук
	10

	23.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	24.
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	           500

	25.
	Пистолет стартовый
	штук
	1

	26.
	Рулетка 10 м
	штук
	3

	27.
	Рулетка 20 м
	штук
	3

	28.
	Рулетка 50 м
	штук
	2

	29.
	Секундомер
	штук
	10

	30.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	6

	31.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	2

	32.
	Стенка гимнастическая
	пар
	8

	33.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	34.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	2

	35.
	Тренажеры- лавка «Скотта», машина «Смитта»
	комплект
	1

	36.
	Электромегафон
	штук
	1

	Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Многоборье

	37.
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	38..
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	39..
	Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м
	штук
	1

	Метания, Многоборье

	40.
	Диск массой 1,0 кг
	штук
	10

	41.
	Диск массой 1,5 кг
	штук
	10

	42.
	Диск массой 1,75 кг
	штук
	15

	43.
	Диск массой 2,0 кг
	штук
	8

	44.
	Копье массой 600 г
	штук
	10

	45.
	Копье массой 700 г
	штук
	20

	46.
	Копье массой 800 г
	штук
	20



