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1. Пояснительная записка.
         1.1.Направленность, цели и задачи образовательной программы
Настоящая программа спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика (далее Программа) определяет содержание и организацию образовательного процесса в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного   образования детско-юношеской спортивной школе № 2 г. Азова (далее Учреждение). Программа составлена на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика (утв. приказом Министерства спорта РФ от 20 августа 2019 г. N 673), в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 № 273 (с изменениями от 2019 г.), с учетом обязательной классификационной программы по легкой атлетике.

Программа включает в себя нормативную и методические части и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и проведению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов легкоатлетов. Программой предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса подготовки легкоатлетов, последовательность в решении задач укрепления здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.

Основная цель программы: подготовка спортивного резерва по легкой атлетике посредством организации целенаправленного многолетнего процесса спортивной подготовки. 
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 
        Основные принципы   программы:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания видов деятельности, всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, административного, педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложении программного материала по этапам многолетней подготовки спортсмена ДЮСШ. Обеспечение в многолетнем образовательном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

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 определенных педагогических задач.

1.2. 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. Легкая атлетика характеризуется большим разнообразием соревновательных упражнений и значительным количеством различных способов и вариантов их выполнения.

         Для более четкой классификации легкоатлетические упражнения целесообразно  объединять 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.
1.3.  Этапы спортивной подготовки

Данная программа спортивной подготовки охватывает два этапа спортивной подготовки: этап начальной подготовки и тренировочный этап (начальной специализации и углубленной специализации).

       Каждый этап решает определенные задачи.

 Задачи этапа начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

-формирование широкого кругозора двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий легкой

  атлетикой.

       Задачи тренировочного этапа (этапа спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по легкой атлетике;

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта легкая атлетика;
- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья спортсменов.
                                                                                2. Нормативная часть.

        Настоящая программа включает в себя нормативную часть, которая определяет общие требования к организации тренировочного процесса: режим работы, наполняемость групп по этапам подготовки, возрастной диапазон зачисления детей на отделение легкой атлетики, продолжительность этапов спортивной подготовки. В данной программе представлен тренировочный план, структура годичного цикла, объем соревновательной деятельности, объем индивидуальной спортивной подготовки.
       Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивным состязаниям, направленная на достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего достижение запланированных спортивных результатов. 

       Задачами деятельности спортивной школы, реализующими программы спортивной подготовки являются: обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд муниципального образования или субъекта Российской Федерации по виду спорта легкая атлетика.
2.1.  Структура тренировочного процесса.
       Основная подготовительно-тренировочная деятельность спортсмена осуществляется в условиях спортивной тренировки. Она является основной формой подготовки спортсмена, которая представляет собой специализированный педагогический процесс, построенный на системе упражнений и направленный на управлением спортивным совершенствованием спортсмена, обуславливающий его готовность к достижению высших результатов.
        В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и психологическая. В тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни одна из сторон не проявляется изолированно. Они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших показателей.
 Физическая подготовка- это процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она разделяется на общую и специальную.
        Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей  и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность спортсмена. К их числу относятся различные передвижения - бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.
       Общая физическая подготовка должна проводиться в течение всего годичного цикла тренировки.

       Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами   специальной  физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.

         Спортивно-техническая подготовка.

Под технической подготовкой следует понимать степень освоения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов.

Основной задачей технической подготовки спортсмена является обучение его основам техники соревновательной деятельности или упражнений, служащих средствами тренировки, а также совершенствование избранных для предмета состязания форм спортивной техники.

         Условно различают общую техническую и специальную спортивно-техническую подготовку.

          Задачи общей технической подготовки заключаются в расширении фонда двигательных умений и навыков (школы движений), а также в воспитании двигательно-координационных способностей, которые содействуют техническому совершенствованию в избранном виде спорта.

          Основной задачей в специальной спортивно-технической подготовке является формирование таких умений и навыков выполнения соревновательных действий, которые позволяют спортсмену с наибольшей эффективностью использовать свои возможности в соревнованиях и обеспечивают прогресс технического мастерства в процессе занятий спортом.
  Спортивно-тактическая подготовка- педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе соревновательной деятельности. Она включает в себя: изучение общих положений тактики избранного вида спорта, приемов судейства и положения о соревнованиях, освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях, моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими построениями.
         Психическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовка к соревнованиям и надежного выступления в них.
  Психическая подготовка помогает создавать такое психическое состояние, которое способствует, с одной стороны наибольшему использованию физической и технической подготовленности, а с другой – позволяет противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим фактам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, перевозбуждение и т.д.).
Содержание психической подготовки, её построение, средства и методы определяются спецификой вида спорта.

                                2.2. Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки.
На этап начальной подготовки зачисляются дети, не имеющие противопоказаний к занятиям легкой атлетикой.  Специализация начинающих легкоатлетов еще не определена, поэтому процесс подготовки для всех одинаков.
       Перевод спортсменов в следующий год подготовки проводится на основании  выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки и разрядных требований, выполненных на необходимых официальных соревнованиях. 

        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.
На тренировочный этап зачисляются юные легкоатлеты прошедшие обучение на этапе начальной подготовки, выполнившие приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке, выполнившие «третий юношеский спортивный разряд» В тренировочных группах проходят этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки.

   2.3. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для    зачисления на этапы спортивной подготовки, минимальное количество учащихся,  проходящих спортивную подготовку в группах  легкой атлетики
	Этап спортивной подготовки
	Продолжитель-ность этапов 

   (в годах)
	 Минимальный возраст для зачисления в группы

               (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной

подготовки
	3
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12


	8

	Этап совершенствова-ния спортивного 

мастерства
	Без ограничений
	                    17

        
	              2


      Продолжительность обучения по периодам подготовки:

- этап начальной подготовки – до 3 лет;

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

- тренировочный этап (углубленной специализации) –до 3 лет.
 2.4.    Объемы тренировочного процесса
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

	
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Количество часов в неделю
	9
	12
	18

	Количество тренировочных занятий в неделю
	4
	6
	6

	Общее количество часов в год
	468
	624
	936

	Общее количество тренировочных занятий в год
	208
	312
	312


Перечень тренировочных сборов
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	-
	18


	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14


	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	-
	14


	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14


	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей и/или специальной физической подготовке
	-
	14


	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные мероприятия
	-
	До 14 дней
	В соответствии с кол-вом лиц, принимающих участие в соревнованиях

	2.3.
	Тренировочные

мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней, но не более 2 раз в год 
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные мероприятия  в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более    двух тренировочных мероприятий в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	До 60 дней


	В соответствии с правилами приема


       2.5. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах
	№
п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

	
	
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в том числе
	60 - 83
	63 - 79
	62 - 78

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%)
	17 - 32
	15 - 20
	12 - 17

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	21 - 23
	24 - 27
	24 - 27

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	2 - 4
	3 - 6
	4 - 7

	1.4.
	Техническая подготовка (%)
	20 - 24
	21 - 26
	22 - 27

	2.
	 Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	6 - 9
	7 - 10
	8 - 11

	3.
	Инструкторская и судейская практика(%)
	2 - 4
	3 - 6
	3 - 6

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	2 - 4
	3 - 5
	3 - 5

	Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в т.ч.
	66 - 84
	60 - 82
	56 - 79

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%)
	40 - 50
	30 - 41
	10 - 20

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	10 - 12
	12 - 15
	25 - 30

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	2 - 4
	3 - 6
	4 - 7

	1.4.
	Техническая подготовка (%)
	14 - 18
	15 - 20
	17 - 22

	2.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в т.ч. тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	6 - 9
	7 - 10
	8 - 11

	3.
	Инструкторская и судейская практика(%)
	1 - 3
	2 - 4
	3 - 5

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	2 - 4
	2 - 4
	3 - 5

	Для спортивных дисциплин: прыжки, метания

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в т.ч.
	60 - 83
	62 - 78
	62 - 78

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%)
	17 - 32
	14 - 19
	12 - 17

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	21 - 23
	24 - 27
	24 - 27

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	2 - 4
	3 - 6
	4 - 7

	1.4.
	Техническая подготовка (%)
	20 - 24
	21 - 26
	22 - 27

	2.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в т.ч. тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	6 - 9
	7 - 10
	8 - 11

	3.
	Инструкторская и судейская практика(%)
	1 - 4
	3 - 5
	3 - 6

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	2 - 4
	3 - 5
	3 - 5

	Для спортивной дисциплины: многоборье

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в т.ч.
	62 - 83
	59 - 79
	58 - 78

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%)
	21 - 31
	15 - 22
	11 - 18

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	19 - 24
	20 - 25
	21 - 26

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	2 - 4
	3 - 6
	3 - 6

	1.4.
	Техническая подготовка (%)
	20 - 24
	21 - 26
	23 - 28

	2.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в т.ч. тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	6 - 9
	7 - 10
	8 - 11

	3.
	Инструкторская и судейская практика(%)
	1 - 4
	3 - 6
	3 - 6

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	2 - 4
	3 - 5
	3 - 5


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

	
	  До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	2
	4
	4

	Отборочные
	         -
	1
	1
	2

	Основные
	         -
	1
	1
	2


2.7.   Структура годичного цикла. 
  Тренировочные циклы, как понятие, используется при планировании и контроле физиологических нагрузок, предъявляемых спортсменам на этапах подготовки. Поскольку эти нагрузки планируются с использованием понятий о цикличности труда и отдыха, цикличность тренировочного процесса является физиологической категорией с преимущественной постановкой задач по обеспечению приобретенных умений и навыков соответствующей энергетикой на всех уровнях функциональных систем организма. Периоды, этапы и циклы спортивной подготовки – процессы неразделимые.

Периодизация тренировки непосредственно связана с календарем спортивных соревнований, где состояние повышенной подготовленности должно приходиться на соревновательный период, а наивысший ее подъем на период проведения ответственных соревнований. Количество соревнований должно быть таким, чтобы обеспечить высокий результат в главных соревнованиях сезона, соблюдая при этом необходимые интервалы.

  Годовой цикл тренировки подразделяется на 3 периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период делится на 2 этапа. Задачи первого этапа – всесторонняя физическая подготовка, развитие общих и специальных качеств акробата, проявление волевых качеств при выполнении контрольных нормативов в школьных соревнованиях, становление техники выполнения акробатических упражнений, воспитание спортивного трудолюбия, целеустремленности и настойчивости, тактическая и теоретическая подготовка. Задачи второго этапа – подготовка к предстоящим соревнованиям, совершенствование техники акробатических упражнений, изучение и совершенствование упражнений классификационной программы, составление произвольной программы. Если тренировочный процесс включает один соревновательный период, то продолжительность первого этапа подготовительного периода 2-3 месяца, второго этапа до 2 месяцев. При проведении соревнований в два цикла продолжительность каждого этапа подготовительного периода в первом и во втором циклах не превышает полутора месяцев. 

Соревновательный период имеет своей непосредственной задачей подготовку к соревнованиям, изучение и совершенствование акробатических упражнений и комбинаций в целом, достижение высокого уровня тренированности. Длительность периода зависит от календарного плана спортивных мероприятий, в которых данная группа спортсменов будет принимать участие в течении года. Соревновательный период может также состоять из двух этапов: этапа предварительных и этапа основных соревнований.  

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу. 

     2.8.    Режимы тренировочной работы       
       Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Учебный год начинается с «01» сентября и заканчивается «31» августа.

       Основными формами образовательного процесса являются: 

· групповые  и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам;

· тренировочные сборы;

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

· инструкторская и судейская практика;

· медико-восстановительные мероприятия; 

· тестирование и  контроль.

         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.

        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. 

       Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя допускается привлечение дополнительного второго тренера по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

    2.9. Предельные тренировочные нагрузки, объемы соревновательной деятельности.

  Нагрузка – это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. Соревновательная нагрузка – это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки подразделяются на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические. По величине – малые, средние, значительные и большие. По направленности – на способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств или их компонентов, совершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п. По координационной сложности: на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности. По психической напряженности: на более и менее напряженные, в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов.

 Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть разделены на развивающие, поддерживающие, восстановительные. Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован, прежде всего, с позиции эффективности. К числу наиболее существенных признаков эффективности тренировочных нагрузок можно отнести: 

- специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением; 

 - напряженность, которая проявляется в преимущественном воздействии на то или иное двигательное качество, при задействовании определенных механизмов энергообеспечения; - величину как количественную меру воздействия упражнения на организм спортсмена. 

          При планировании тренировочных нагрузок и времени занятий строго учитывается:

 - возраст спортсмена; 

- состояние здоровья и общая физическая подготовленность; 

- стаж тренировочных занятий и достижения;

 - условия для занятий (наличие необходимого спортивного инвентаря, питание, отдых и т.п.); 

- характер спортсмена, его целеустремленность, волевые качества и другие индивидуальные способности.

    Годовой рекомендуемый объем тренировочных и соревновательных нагрузок разделен на месяцы. В свою очередь, каждый месячный тренировочный цикл подразделяется на недельные циклы, в которых, исходя из задач, решаемых на данном этапе, определяются основные средства подготовки и время на проведение каждого тренировочного занятия. При этом обязательно предусматривается чередование больших, средних и малых нагрузок. Волнообразность нагрузок, как в недельных, так и в месячных тренировочных циклах обеспечивает более полное восстановление организма спортсмена, предупреждает переутомление. По окончании месячного цикла проводится анализ проделанной работы, по результатам которого выявляются просчеты и недостатки в планировании данного этапа подготовки, определяются и оцениваются физические возможности каждого спортсмена.

     Исходя из выводов, сделанных в результате проведенного анализа работы в прошедшем месячном цикле, составляются планы на следующий месяц. Если план на предстоящий месяц был составлен, то вносятся соответствующие коррективы в их содержание, при этом обязательно сохраняется динамика повышения объема и интенсивности нагрузки соответственно задачам физической подготовки.

   2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки   

            Понятие “объем” тренировочной нагрузки относится к продолжительности ее воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного тренировочного упражнения, серии упражнений в определенное время.

            В легкой атлетике объем тренировочных нагрузок может быть определен в различных циклах тренировки и, как правило, выражается следующими параметрами: количеством тренировочных дней, количеством тренировочных занятий, количеством стартов. Объем тренировочной работы также может быть оценен суммарным тренировочным временем на определенный период работы (неделю, месяц, год) и количеством тренировочных занятий за этот же период. Количественные показатели: суммарное время тренировочной работы и количество тренировочных занятий - позволяют планировать и оценивать объем нагрузок, распределять его в тренировочном процессе любого периода работы и сравнивать объемы нагрузки аналогичных периодов на разных этапах подготовки. 

         Объем индивидуальной спортивной подготовки зависит от этапов обучения, уровня подготовленности спортсменов и задач, поставленных тренером. Объем нагрузок и поставленных задач фиксируется в индивидуальном плане подготовки каждого спортсмена. 

         При составлении планов тренировки необходимо соблюдать ряд требований. К ним относятся: учет задач и условий работы; конкретность и возможная вариативность; преемственность и перспективность. При определении задач подготовки следует принимать во внимание возраст, пол, уровень физического развития, подготовленность занимающихся, отведенное время, масштабы предстоящих соревнований и намеченный результат, материальную базу и другие условия организации спортивной тренировки. Планы должны быть конкретными. В них надо четко определить содержание и объем намеченной работы, точно рассчитать время и сроки, конечный результат. В процессе работы в планы вносят уточнения, определяемые условиями работы и участием в соревнованиях. При составлении планов необходимо проанализировать предыдущий план, его задачи, содержание, степень выполнения и допущенные ошибки, учесть возможность создания предпосылок для более успешного решения задач в последующие периоды работы.

          Функциональная подготовка спортсменов легкоатлетов заключается в систематическом постепенном повышении нагрузки. Это достигается увеличением интенсивности, продолжительности и периодичности занятий. Количество упражнений и их повторений также должно возрастать, чтобы к первому соревнованию нагрузка в занятиях была значительно выше, чем нагрузка на соревнованиях. Такая методика обеспечивает оптимальное физическое состояние спортсмена на соревнованиях.. Легкость и уверенность выполнения приходят в результате многократного повторения упражнений и соревновательных упражнений. При определении объема работы, которую выполняет спортсмен на занятиях в конце основного и начале соревновательного периодов, следует исходить из содержания программы соревнований и уровня выносливости занимающихся. По мере технического совершенствования этот объем работы становится все более и более доступным и на соревнованиях спортсмен выполняет упражнение легко и свободно. Поэтому при правильной организации тренировки спортсмен встречается с предельными нагрузками преимущественно в основном периоде при овладении соревновательными видами в целом. В дальнейшем же нагрузка зависит от содержания и, главным образом, от повторяемости упражнений. Если же включенные в тренировку упражнения выполняются свободно, то нужно для создания «запаса мощности» организовывать занятие так, чтобы спортсмен находился, возможно, ближе к пределу своих возможностей. Такие нагрузки - наиболее эффективное средство для расширения функциональных возможностей организма тренирующегося.
                                                      3. Методическая часть
         Методическая часть программы включает:  
- рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки.

- перечень видов спортивной подготовки, применяемых в тренировочном процессе, средства и методы спортивной тренировки;

- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований;
-рекомендации по планированию спортивных результатов;
-программный материал для практических занятий;

-рекомендации по организации психологической подготовки; 
- программный материал по проведению антидопинговых мероприятий;
-планы применения восстановительных средств;

-планы инструкторской и судейской практики.

       3.1. Отбор лиц для спортивной подготовки. 
  Для обеспечения этапов спортивной подготовки в организации используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
      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.

       Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на  занятиях спортом;

  б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и спортивных соревнованиях.
     В основу комплектования групп положена обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнение разрядных нормативов, стажа занятий и возраста занимающихся).      
      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 Министерства спорта России от 16.08.2013 № 645 «Об утверждении порядка приема лиц в физкультурно- спортивные организации, созданные Российской федерацией и осуществляющие спортивную подготовку».

       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 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.

      Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

        При объединении в одну группу спортсменов разных по возрасту и спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивного мастерства свыше 2-х спортивных разрядов. 
3.2. Средства и методы спортивной тренировки
        Средствами тренировки легкоатлетов являются физические упражнения, гигиенические
факторы: режим, личная гигиена, массаж и прочее, а также естественные силы природы. Физические упражнения являются главными, специфическими средствами спортивной тренировки. Состав этих упражнений в той или иной мере специализируется применительно к особенностям спортивной дисциплины, избранной в качестве предмета спортивного совершенствования. 
       Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы упражнений: избранные соревновательные, специально подготовительные, общеподготовительные.

 Избранные соревновательные упражнения- это целостные двигательные действия (или совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в соответствии с правилами состязаний по виду спорта.

       Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. 
Среди множества      специально-подготовительных упражнений тренер должен уметь не только подбирать их для решения конкретной задачи, но и создавать новые из частей, элементов, связок движений. Это должны быть упражнения, сходные по координации, усилиям, амплитуде и другим особенностям с соревновательным упражнением. Все средства тренировки должны подбираться с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

     Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки спортсмена. В качестве таковых могут использоваться самые разнообразные упражнения- как приближенные по особенностям своего воздействия к специально подготовительным, так и существенно отличных от них (в том числе и противоположно направленные). Включение общеподготовительных упражнений в тренировочный процесс обычно способствует его общей эффективности.       
   В спортивной тренировке под термином метод следует понимать способ применения основных средств тренировки и совокупность приемов и правил деятельности спортсмена и тренера. 

  В процессе спортивной тренировки используются две большие группы методов:
1) Общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы;

2) Практические, включающие метод строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы.

      Выбор методов обучения и воспитания в процессе спортивной тренировки определяется конкретными задачами и условиями занятий: временем, местом, составом занимающихся и другими обстоятельствами. В зависимости от выделяемой особенности в тренировке легкоатлетов используются следующие варианты метода упражнения.

      Повторный метод предоставляет стандартное повторение упражнения без определенных интервалов отдыха (закрепление определенного движения).
       Переменный метод характеризуется изменением повторяющихся движений и действий. Метод используется для развития силы, быстроты, ловкости, тактических исправлений ошибок в технике выполнения движений.

       Интервальный метод характеризуется конкретным диапазоном усилий и повторным выполнением действий, при котором особое внимание обращается на интервалы отдыха, заранее планируемые и строго регламентируемые с целью воздействия упражнений на занимающихся.

      Круговой метод характеризуется поточным, последовательным выполнением комплекса физических упражнений. Метод используется во всех видах легкой атлетики.
  Игровой метод основан на развитии двигательных качеств в процессе игры. Широко применяется для совершенствования скоростных качеств и координации движений.

      Соревновательный метод характеризуется выполнением физических упражнений с наибольшей интенсивностью при соблюдении правил соревнований. Используется для увеличения воздействия нагрузки, повышения эмоциональности, для проверки уровня тренированности.
      Тренер-преподаватель должен умело применять разнообразные средства, методы и методические приемы для эффективного обучения и воспитания.

3.3.Рекомендации по проведению тренировочных занятий

          Тренировочные занятия на отделении легкой атлетики строятся на основании данной программы. Учебный материал изложен в методической последовательности, начиная с групп начальной подготовки до тренировочных групп, с учетом многолетнего передового опыта работы по подготовке юных спортсменов.  

          Материал программы состоит из теоретического и практического разделов. Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед продолжительностью 15-20 мин с демонстрацией наглядных пособий. По отдельным темам материал можно излагать в виде лекций и докладов. 

           На практических занятиях следует дополнительно разъяснять спортсменам отдельные вопросы техники выполнения элементов и упражнений, методики обучения и тренировки, правил соревнований, используя при этом наглядные пособия, видеоматериалы и компьютерные программы.   

       Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения.

          Подготовительная часть (20% занятия) - организация обучающихся, изложение задач и содержания занятий, разогревание и подготовка организма спортсменов к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и т.д.

 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 (70% занятия) - изучение и совершенствование техники легкоатлетических упражнений, которое должно проводиться с соблюдением дидактических принципов последовательности (от простого к 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.

         Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма спортсменов в состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. 

         Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце 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 легкоатлета.     

       Тренер должен учитывать интервалы между подходами от упражнения к упражнению, правильно планировать нагрузку в недельном, месячном и годовом циклах, широко использовать метод активного отдыха (переключение на другие виды физических упражнений, прогулки в лес, турпоходы, организация комнаты психологической разгрузки, прослушивание музыкальных произведений, посещение театров, музеев, выставок и т.п.). Обращать особое внимание на создание доброжелательного микроклимата в учебной группе, отделении, школе. Тренер и врач помогают восстановить работоспособность спортсменов медико-биологическими средствами (рациональное питание, поливитаминные комплексы, различные виды массажа, ультрафиолетовое облучение, сауна, душевые процедуры и т.п.). Все занимающиеся обязаны два раза в год проходить углубленное медицинское обследование. 
3.4.Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

        В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта легкая атлетика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения   здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
                                                 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 и в период проведения соревнований. 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;

-разминочный бег производится по кругу против часовой стрелки по специально выделенной «нулевой» дорожке в легкоатлетическом манеже, по крайней внешней дорожке на стадионе. Обгон производится только справа от спортсмена по ходу движения. Во избежание столкновений следует пробегать за финишную черту 15 метров и исключить резко «стопорящую» остановку;
- специальные упражнения производятся на противоположной от финиша прямой по ходу движения. Возвращаться к месту старта и началу упражнения следует по крайне дорожке, не мешая встречному движению спортсменов;
- запрещается: бег навстречу; пересечение дорожек в неположенном месте; пересечение секторов для метаний и прыжков; толпиться на месте старта и финиша; бесцельно стоять на дорожке и перекрывать движение занимающимся;

-особую концентрацию внимания следует проявить в секторах для метаний и на помостах при занятиях со штангой. Перед метаниями следует убедиться, что в направлении броска никого нет. После броска идти за снарядом можно только с разрешения тренера. Запрещается проводить произвольные и встречные метания. Не следует передавать снаряд друг другу броском. Запрещается стоять «под штангой» и отвлекать спортсмена со снарядом;
- для прыжков следует тщательно взрыхлить песок в яме. Запрещается оставлять лопату и грабли в яме для прыжков.
                                                Требования безопасности в аварийных ситуациях:

- при несчастных случаях   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.

       3.5. Планирование спортивных результатов.  
     Планирование подготовки легкоатлетов базируется на общих принципах и методах, применяемых в системе спортивной тренировки. Каждому возрастному периоду должны соответствовать определенный объем тренировочных, соревновательных нагрузок и спортивный результат. Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются:

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов;

- продолжительность подготовки для их достижения; 

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

- индивидуальные особенности спортсменов; 

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

         На основе таких данных планируются основные средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований, отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.

   В связи с тем, что спортивный год состоит из соревнований, распределенных во времени по степени значимости, то естественно, что тренер и спортсмен должны планировать подготовку с учетом постепенного наращивания функциональной мощности к моменту основного соревнования. Иногда календарный план соревнований может содержать в себе два важных соревнования и в таком случае необходимо календарный год делить на два полугодичных цикла. Количество соревнований должно быть таким, чтобы обеспечить высокий результат в главных соревнованиях сезона, соблюдая при этом необходимые интервалы.

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего 1 -го разряда и более высоких результатов). Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки.
                                                                                       Годичный цикл подготовки легкоатлета
	Этапы обучения
	       Месяцы


	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабр
	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  
 ТГ
	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


3.6. Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в группах начальной подготовки 1-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Изучение задатков и способностей детей для занятий легкой атлетикой.

2. Воспитание устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой.
3. Всесторонняя физическая подготовка. Специальная физическая подготовка.

	Объем основных параметров подгот.

(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	6
3

	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3

	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3

	Содержание занятий
	СФП  
ОФП

Техническая подготовка
Теоретичес-кая подгот.
	3
1
1

1
	3

2
1

	3
2

1

	3
1
1
	2

2

2
	3
2

1
	3

2
1
	2

2

2
	3
1

2
	2

2

2
	3
2

1

	2

2

1
1
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1
	3
2

1
	3
2

1
	2

1

2
1
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1
	3
2

1
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1

	Соревнов-ания
	Контроль-ные 
Основные


	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.

(кол-во в неделю)
	Часов

Тренировочных дней
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	312

156

	Содержание занятий
	ОФП

СФП

Техническая подготовка

Теоретическая подготовка
	3
2

1


	3

1

2
	2

2

1

1
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1
	2
2

1
	3
1
1

1
	3
2

1


	3
2

1
	3

2

1
	2

2

1
1
	3
1
1
	3
2

1
	3
2

1


	2

2

2
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1
	3
2

1
	3
2

1
	3
2

1
	3
2

1
	2

2

2
	3
2

1
	140
97
66
6

	Соревнования
	Контрольные 
Основные


	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
1


Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в группах начальной подготовки 2-3-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Укрепление здоровья.

2. Развитие физических качеств: быстроты, ловкости, скорости, выносливости.

3. Создание стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой.

	Объем основных параметров подгот.

(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	6
3

	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3

	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП

Техническая подготовка
Теоретичес-кая подгот.
	2

2

1

1
	3

1

2


	2

2

2

	2
1
2
	2

2

2
	2

2

2
	3

1

2
	2

2

2
	3
1
2
	3
1
2
	2

2

2


	2

1
2
1
	3
1
2
	2

2

2
	2

2
2
	3
2

1
	2

2
2
	2

2

2
	3
2

1
	2

1

2

1
	2

2

2
	3
2

1
	2

2
2


	2

2

2
	2
2

2
	3
1
2
	2

2

2

	Соревнов-ания
	Контроль-ные 

Отборочные

Основные

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.

(кол-во в неделю)
	Часов

Тренировочных дней
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	6

3
	312

156

	Содержание занятий
	ОФП

СФП

Техническая подготовка

Теоретическая подгот.
	3
1
2

	3

1

2
	2

2

1
1
	3
2

1
	2

1
2
	2

2

2
	2
2

2
	2

1
2
1
	2

1
2
	2

2

2
	3

1
2
	2

2
1
	2

2

2
	2

2

2
	2
2

1

1
	3
1
2
	2

2

2
	2

2

2
	3
1
2
	2

2

2
	2

2

2
	2

2
2
	3
1
2
	2

2

2
	2

2

2
	120
86
96
6

	Соревнования
	Контрольные 

Отборочные

Основные


	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

1

1


Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в тренировочных группах 1-2-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Формирование устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой.
2. Овладение техникой выполнения легкоатлетических упражнений.

3. Приобретение соревновательного опыта.

	Объем основных параметров подгот.

(кол-во в неделю)
	Часов

Тренировочных дней
	9
4

	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4

	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП

Техническ.

подготовка

Теоретическая подгот.
	3

2
3
1
	2
3
4

	3
3

3

	2
2
4
	2
3
3
1
	2
3

4
	3

3
3
	2
3
4
	3

2
4


	2
3
3
1
	3
3

3

	2
3
4
	3

3
3
	3
3

3
	3

2
3
1
	2
3
4
	3

2
3
	2
3
4
	3

2
4
	2
3

3
1
	3

2
4
	2
3
4
	3

2
3
1
	2
3

4

	3

3
3
	2
3
3
1
	3

3
3

	Соревнования
	Контрольн.
Отборочные

Основные

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.

(кол-во в неделю)
	Часов

Тренировочных дней
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	9
4
	468
234

	Содержание занятий
	ОФП

СФП

Техническая подготовка

Теоретическая, тактическая, психологичес-кая подготовка
	2
2
4

	3

2
3
1
	2
3
4
	3

2
4
	2
3
3
	3

2
4
	2
3

3
1
	3
2
4

	2
3
3
	3

3
3
	2
3
4
	3
3
3
	2
3
3
1
	2
2
4
	2
3

3
1
	3

3
3
	2
3
4
	3

3
3
	2
2
4

1
	3
3

3
	3
3
3
	3

3
3
	2
3
4
	3
2
4
	2
3
4
	130
140
180
12

	Соревнования
	Контрольные 

Отборочные

Основные


	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1


	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
2
1


Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в тренировочных группах 3-5-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Повышение уровня общей и специальной физической подготовки, технической, тактической и психологической подготовки.

2. Повышение функциональных возможностей организма
3. Положительная динамика и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях.

	Объем основных параметров подгот.

(кол-во в неделю)
	Часов

Тренировочных дней
	12
5

	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5

	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5
	12
5

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП

Техническ.

подготовка

Теоретическая подгот.
	4

3
4
1
	3

4
5

	3
3
5
1
	4
3
4
	3

3
5
1
	3
4
5
	3

4
5
	3
3
5
	3

4
4
1
	4

3
5
	3

3
5

	3
4
5

	3

4
4
1
	3
4
5
	3

4
5
1
	3
3
4
	3

3
5
	4

4
4
	3

3
5
	3
3
5
1
	3

4
5
	3
4
5
	3

3
5
1
	3
4
5

	3

3
5
	3
4
4
1
	3
3
5

	Соревнования
	Контрольн. 

Отборочные

Основные

	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1


	Календарная линейка
	Месяцы

недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.

(кол-во в неделю)
	Часов

Тренировочных дней
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	12
6
	624
312

	Содержание занятий
	ОФП

СФП

Техническая подготовка

Теоретическая, тактическая, психологичес-кая подготовка
	3

3
5
1
	4

3
5

	3

3
5
	3
3
4
1
	3

4
5
	3
3
5
	3

3
5
1
	4

4
4

	3

3
4
	3
4
5
	3

4
5
	4

3
4
	3

3
5
1
	3
4
4
	3

3
5
1
	3
4
5
	3

4
5
	3
4
5
	3

3
5
1
	4

4
4
	3

4
5
	3
4
5
	3
3
5
1
	3
4
5
	3
4
5
	164
182
247
16

	Соревнования
	Контрольные 

Отборочные

Основные
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1


	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
2
2

	
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8


                      3.7.  Программный материал для практических занятий

                                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:
- формирование интереса к занятиям спортом;
- укрепление здоровья;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- освоение основных двигательных умений и навыков;
- овладение основами техники по виду спорта легкая атлетика;

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не раннее второго года подготовки на спортивном этапе);
- общие знания об антидопинговых правилах.
 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.

Соревнования и прикидки (по календарю)

· Первенства ДЮСШ.
· Матчевые встречи городов.
· Городские соревнования.
Контрольно – нормативные требования  

Сроки сдачи контрольно - переводных нормативов май и август по программе общей физической подготовки.
Тренировочный этап (этап начальной специализации)

Методические рекомендации

 На этапе начальной спортивной специализации (тренировочные группы до 2-х лет) разделы ОФП и СФП и СДП (специальной двигательной подготовки) входят в содержание всех частей урока.

На этапе углубленной тренировки (в группах свыше 2-х лет) материал по ОФП и СФП составляет основное содержание подготовительной и заключительной части занятия. В эти годы должны быть заложены основы спортивно-технического мастерства. В этих группах  увеличивается объем тренировочных и соревновательных нагрузок, в связи с чем наступает общее утомление и понижается работоспособность. Поэтому, начиная с 3 года подготовки в тренировочных группах планируются восстановительные мероприятия. Они помогают восстановить работоспособность спортсменов медико-биологическими средствами (рациональное питание, поливитамины, различные виды массажа, сауна, душевые процедуры). Все занимающиеся обязаны 2 раза в год проходить углубленное медицинское обследование.

Тактическая и психологическая подготовка спортсменов осуществляется в процессе всего учебного года на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен готовить своих воспитанников искусству вести спортивную борьбу на соревнованиях. Спортсмены должны знать слабые и сильные стороны противника, хорошо знать правила соревнований, уметь произвести благоприятное впечатление на судей и зрителей. Большое внимание должно уделяться в эти годы воспитанию морально-волевых качеств: трудолюбия, целеустремленности, честности, самостоятельности, активности, чувства ответственности.

 Психологическая подготовка так же направлена на воспитание умения проявлять волю, преодолевать чувство страха, быть готовым оказать помощь своим товарищам.

Программный   материал  
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 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:
- формирование устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой;
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;
- овладение навыками самоконтроля;
- знание антидопинговых правил;
- укрепление здоровья спортсменов.
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.
   Теория
       На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных  видеофильмов.
     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.
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи, техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.
-  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.
-  Планирование спортивной тренировки.
-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

- Общие знания об антидопинговых правилах.

                                             3.8.    Антидопинговые мероприятия
Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом, в целях организации эффективной антидопинговой деятельности и формирования культуры нулевой терпимости к допингу у спортсменов и тренерского состава в МБУ ДО ДЮСШ №2 г. Азова разработан план антидопинговых мероприятий.  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

Ежегодно

	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
	
	

	5
	Заполнение антидопинговых деклараций
	
	


                                  3.9.    Восстановительные  мероприятия
       Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия (отдых между выполнением отдельных упражнений, варьирование тренировочных нагрузок в недельном, месячном, годовом циклах, аутогенная тренировка, активный отдых) проводятся не только во время тренировочного процесса и соревнований, но в свободное время.

        Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические.

          Медико-биологический контроль над тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и планирования тренировки. Он должен предусматривать учет и оценку тренировочных нагрузок, поскольку нагрузки являются основным средством воздействия на организм спортсмена.

       Медико-биологическая система восстановления включает:

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;

- поливитаминные комплексы;

-  ручной, вибрационный, точечный массаж;

-  ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;

-  контрастные ванны, сауна.

       Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу и подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной и головной мозг, легкие, нервы, увеличивается потребление кислорода. Под воздействием банных процедур в работу включаются потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, улучшается солевой обмен, облегчается работа почек. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.

           Психологические средства восстановления:

- аутогенная тренировка;

- комфортные условия быта и отдыха.

           Педагогические средства восстановления:

- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса;

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности;

- специальные разгрузочные периоды.

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

 3.10. Планирование инструкторской и судейской практики  
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является необходимым условием для обучающихся тренировочных групп, где планом подготовки предусмотрена инструкторская и судейская практика и проводится с целью получения обучающимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе.  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. 

Занимающиеся должны овладеть педагогическими и судейскими навыками. Уметь проводить занятия, правильно держаться перед строем, показывать и объяснять отдельные упражнения, правильно подавать команды и отдельные распоряжения, замечать и исправлять ошибки в упражнениях, знать и применять приемы страховки и помощи. Освоить навыки судейства, знать и выполнять требования для получения судейской категории по легкой атлетике.  Должны знать и принимать участие в организации проведения учебных соревнований.    

  Судья по спорту должен иметь четкое представление о том, что все условия проведения данных конкретных соревнований оговариваются в положении о соревнованиях, утвержденном организацией, проводящей соревнования. Знать обязанности членов судейской коллегии, права и обязанности тренера и участника соревнований.

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, с формами проведения занятий, с методикой составления документации, ее содержанием. Обучающиеся УТГ могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения УТ занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам.  Спортсмен должен уметь правильно поставить задачи для данного занятия, знать форму его проведения, составные части и их содержание, хорошо владеть речью, уметь понятно излагать материал. С этой целью в процессе проведения тренировочного занятия тренер должен поручать проведение той или иной его части тренировочного занятия спортсмену группы, когда как остальные принимают участие в оценке своего товарища, указывают на ошибки и достоинства проведения.

     В процессе тренировки каждый учащийся должен овладеть приемами страховки при выполнении упражнений другими спортсменами. Эти умения спортсмен должен продемонстрировать при сдаче зачета.

         4.Система контроля и зачетные требования по этапам подготовки.

       Перевод спортсменов в следующий год подготовки проводится на основании  выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки и разрядных требований, выполненных на необходимых официальных соревнованиях. 

        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, в соответствии со стандартами по виду спорта.

Контрольно-переводные нормативы представляют собой комплекс мероприятий:

- промежуточную аттестацию на каждом этапе спортивной подготовки;

- итоговую аттестацию.

      Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки и проводится в соревновательной обстановке в конце каждого учебного года в мае. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках обучающихся. По результатам выступления на официальных соревнованиях и результатов сданных нормативов (тестов), обучающиеся переводятся на следующий год (этапа подготовки), либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе учащегося принимает педагогический совет учреждения.

       Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по виду спорта, сдачу зачета на знание предметных областей Программы. 
4.1.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группу на этапе начальной подготовки
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег челночный 3х10 м.
	с
	не более

	
	
	
	9,5

	2.
	Исходное положение - упор лежа.

Сгибание и разгибание рук
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	130
	125

	4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	25
	30

	5.
	Метание мяча весом 150 г.
	м
	не менее

	
	
	
	24
	13

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу.

Коснуться пола пальцами рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	7.
	Бег 2 км
	-
	без учета времени


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группу на тренировочном этапе

(этапе спортивной специализации)

	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	         9,3                        10,3

	2.
	Бег 150 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	
	Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	4.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	5.
	Бег 500 м
	Мин, сек
	не более

	
	
	
	1,44
	2,01

	6.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	170
	160

	Для спортивной дисциплины: прыжки

	7.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5

	8.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5,40
	5,10

	9.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	
	Для спортивной дисциплины: многоборье

	10.
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,5

	11.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	
	не менее

	
	
	
	180
	170

	12.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5,30
	5,00

	13.
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	9
	7


Влияние физических качеств и
морфофункциональных показателей 

 на результативность по видам спорта
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	1

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	1

	Телосложение
	2

	Прыжки

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2

	Метания

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2

	Многоборье

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2


Условные обозначения:   3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.
4.2.  Результаты реализации программы на этапах спортивной подготовки.
На  этапе начальной подготовки результатом освоения программы является:
- формирование интереса к занятиям спортом;
- укрепление здоровья;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- освоение основных двигательных умений и навыков;
- овладение основами техники по виду спорта легкая атлетика;

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не раннее второго года подготовки на спортивном этапе);
- общие знания об антидопинговых правилах.

На тренировочном этапе подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой;
-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность;

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;
- овладение общими знаниями о правилах вида спорта легкая атлетика;
- знание антидопинговых правил;
- укрепление здоровья спортсменов.
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Перечень Интернет-ресурсов:

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

[Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://www.minsport.gov.ru.

3. Официальный сайт FILA[Электронный ресурс]. - Режим

доступа:http://www.fila-official.com.

4. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и

спорту[Электронный ресурс]. - Режим доступа:http://lib.sportedu.ru.

5. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. - Режим

доступа:http://www.nlr.ru/res/

6. Официальный сайт легкой атлетики http://www.rusathletics.com/
                                                                                                               Приложение

                                                                                           к программе спортивной подготовки

                                                                                           по виду спорта «Легкая атлетика»

План физкультурно-спортивных мероприятий 

МБУ ДО ДЮСШ № 2 г. Азова  на 2020 г.
	№
	Наименование мероприятий
	Сроки

проведения
	Место

	
	
	
	

	1.
	Чемпионат и Первенство Ростовской области      по кроссу
	10.10.2020
	г. Таганрог

	2.
	 Первенство ДЮСШ № 2 по прыжкам в длину    с разбега
	10.2020
	г. Азов

	
	
	
	

	3.
	  Первенство ДЮСШ № 2 по бегу (60, 300 м.) 
	10.2020
	г. Азов

	
	
	
	

	4.
	 Матчевая встреча по л/а между учащимися  ДЮСШ  городов     Азова-Ростова

	10.2020
	г. Азов

	5.
	  Областные соревнования среди юношей и девушек до 18 лет, памяти А.А. Стрельцова в помещении
	28.11.2020
	г. Шахты

	6.
	 Областные соревнования по легкой атлетике  памяти мастера спорта России М. Данильченко в помещении


	19.12.2020
	г. Ростов-на-Дону

	
	
	
	


