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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа составлена для Муниципального казенного образовательного учреждения дополнительного образования «Сухиничский центр дополнительного образования» (далее – МКОУ ДО «СЦДО»)  по виду спорта  легкая атлетика (Бег на короткие дистанции).  В основу написания программы  положены нормативно-правовые документы и учитывает:

1.Федеральный закон  № 273-ФЗ от 29.12.2012г. «Об образовании в Российской Федерации».

            2.Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2018 года № 939 « Об     утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».

3. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14

4.Правила соревнований по легкой атлетике.

5.Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК).

                  6. Приказ № 196 от 9 ноября 2018 года «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам;
7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществление образовательной деятельности, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
Учебный материал настоящей программы состоит из нормативной части, теоретического и практического материала. Образовательная программа предусматривает один уровень сложности (базовый или углубленный) или два уровня сложности (базовый и углубленный).  Сроки обучения составляют:

- Базовый уровень – 6 лет 
- Углубленный уровень – 2 года  

Базовый и углубленный уровень предусматривает изучение и освоение обязательных и вариативных предметных областей. Особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Это позволяет сохранить  непрерывность и единую направленность тренировочного процесса в многолетней системе спортивной подготовки, целью которой является воспитание всесторонне развитых, высококвалифицированных спортсменов, способных к достижению высоких спортивных результатов. В программу вошли разделы:

- нормативная часть;

- методическая часть;

- система контроля и зачетные требования;

- перечень информационного обеспечения и т.д;

Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

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

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

 Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

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

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

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

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

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

 Программа  содержит следующие предметные области:

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- другие виды спорта и подвижные игры.

Программа  учитывает особенности подготовки обучающихся по легкой атлетике, в том числе:

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса;

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств.

Результатом освоения Программы по виду спорта легкая атлетика является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида спорта – легкая атлетика, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

2. в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

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

3. в области избранного вида спорта- легкая атлетика:

- овладение основами техники и тактики;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий.

4. в области других видов спорта и подвижных игр:

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

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

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
   Легкая атлетика – это олимпийский вид спорта, который включает в себя беговые виды, спортивную ходьбу, многоборья, пробеги, кроссы и технические виды. Лёгкую атлетику принято называть королевой спорта, потому что она является одним из самых массовых видов спорта и в ее дисциплинах всегда разыгрывалось наибольшее количество медалей на Олимпийских играх. Легкоатлеты – спортсмены, которые занимаются одним или несколькими видами легкой атлетики.

Лёгкая атлетика считается очень древним видом спорта, об этом говорят повсеместные археологические находки (монеты, вазы, скульптуры и т.д.). Самым древним из легкоатлетических видов является бег. Кстати, бег осуществлялся на дистанцию, равную одному стадию — ста девяносто двум метрам. Именно от этого названия произошло слово стадион. Древние греки называли все физические упражнения атлетикой, которую в свою очередь было принято делить на «легкую» и «тяжелую». К легкой атлетике они относили упражнения, развивающие ловкость и выносливость (бег, прыжки, стрельба из лука, плавание и т.д.). Соответственно, все упражнения, которые развивали силу, относились к «тяжелой» атлетике. Первым олимпийским чемпионом по легкой атлетике принято считать Короибоса (776 г. до н.э.), именно эту дату принято считать началом истории легкой атлетики. Современная же история легкой атлетики берет начало с соревнований в беге на дистанцию около 2 км учащимися колледжа в г. Регби (Великобритания) в 1837 г. Позднее в программу соревнований стали включать бег на короткие дистанции, бег с препятствиями, метание тяжести, прыжки в длину и высоту с разбега. В 1865 году основан Лондонский атлетический клуб, который занимался популяризацией легкой атлетики. В 1880 году была организована любительская атлетическая ассоциация, объединившая в себе все легкоатлетические организации Британской империи. Бурное развитие лёгкой атлетики связано с олимпийскими играми (1896 г.), в которых ей отвели наибольшее место. 

Продолжительность уровней образовательной программы,

минимальный возраст лиц для зачисления на уровни образовательной программы и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на уровнях образовательной программы по виду спорта легкая атлетика
	Уровень образовательной программы
	Сроки обучения по образовательной программе (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Наполняемость группы
(человек)

	Базовый уровень
	6
	9
	10-12

	Углубленный уровень
	2
	15
	8-10


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональ​ная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:

1) ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответству​ющие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;

2) увеличение темпов роста нагрузок от базового уровня сложности к углубленному уровню сложности;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагру​зок возрастным особенностям и уровню подготовленности ;

4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма обучающегося.

На базовом и углубленном уровне сложности  в избранном виде спорта соотношение процентных объемов тренировочных нагрузок и акцент на преимущественное использование тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность обучающихся. План учебного процесса содержит обязательные и вариативные предметные области. В обязательные предметные области входят: теоретические основы физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, вид спорта. В вариативные предметные области входят: различные виды спорта и подвижные игры, специальные навыки, судейская подготовка, спортивное и специальное оборудование.  Учебный план по разделам подготовки рассчитан на 42 недели.

  Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия.

  Изучение вариативных предметных областей может совмещаться с изучением обязательных предметных областей полностью или частично путем проведения занятий разными педагогическими работниками или одним педагогическим работником. 
  Вариативные предметные области дают возможность расширения и (или) углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков.

Учебный план 

по образовательной программе базового уровня в области физической культуры и спорта

	№

п/п
	Наименование предметных областей
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности программы

	
	Обязательные предметные области
	БУС – I (6ч.)
	БУС – II (6ч.)
	БУС – III (8ч.)
	БУС – I (8ч.)
	БУС – II (10ч.)
	БУС – III (10ч.)

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта (10-25%)
	50 (20%)
	24 (10%)
	50 (15%)
	50 (15%)
	42 (10%)
	105 (25%)

	2. 
	Общая физическая подготовка

(20-30%)
	63 (25%)
	76 (30%)
	84 (25%)
	101 (30%)
	105 (25%)
	84 (20%)

	3.
	Вид спорта (15-30%)
	63 (25%)
	76 (30%)
	84 (25%)
	84 (25%)
	126 (30%)
	105 (25%)

	
	Вариативные предметные области
	
	
	
	
	
	

	1.
	Различные виды спорта и подвижные игры (5-15%)
	38 (15%)
	38 (15%)
	50 (15%)
	34 (10%)
	63 (15%)
	42 (10%)

	2.
	Специальные навыки (5-20%)
	13 (5%)
	13 (5%)
	34 (10%)
	50 (15%)
	42 (10%)
	42 (10%)

	3.
	Спортивное и специальное оборудование (5-20%)
	25 (10%)
	25 (10%)
	34 (10%)
	17 (5%)
	42 (10%)
	42 (10%)

	
	Всего часов в год на 42 недели:
	252 ч.
	252 ч.
	336 ч.
	336 ч.
	420 ч.
	420 ч.



Учебный план 

по образовательной программе углубленного уровня в области физической культуры и спорта
	№

п/п
	Наименование предметных областей
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности программы

	
	Обязательные предметные области
	УУС – IV (12 часов)
	УУС – V (14 часов)

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта (10-15%)
	50 (10%)
	88 (15%)

	2. 
	Общая и специальная физическая подготовка

(10-15%)
	76 (15%)
	88 (15%)

	3.
	Вид спорта (15-30%)
	152 (30%)
	176 (30%)

	4.
	Основы профессионального самоопределения (15-30%)
	76 (15%)
	120 (20%)

	
	Вариативные предметные области
	
	

	1.
	Различные виды спорта и подвижные игры (5-15%)
	50 (10%)
	29 (5%)

	2.
	Судейская подготовка (5-10%)
	25 (5%)
	29 (5%)

	3.
	Специальные навыки (5-20%)
	50 (10%)
	29 (5%)

	4.
	Спортивное и специальное оборудование (5-20%)
	25 (5%)
	29 (5%)

	
	Всего часов в год на 42 недели:
	504 часа
	588 часов

	
	Календарный учебный график
	Сводные данные

	Год обучения
	сентябрь
	29.09-05.10
	октябрь
	27.10-02-11
	ноябрь
	декабрь
	29.12-4.01
	январь
	26.01-1.02
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	23.02-1.03
	март
	30.03-5.04
	апрель
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	май
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	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа


	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы
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Расписание учебных занятий 

на  _______/________ учебный год (первое или второе полугодие)

  УТВЕРЖДЕН

Приказ №______ от __________

	Группа
	День недели
	Наименование предметной области 
	Время проведения

(начало/окончание)
	Место проведения
	Педагогический работник (Ф.И.О.)

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
Методическая часть Программы включает учебный материал по основным предметны областям;

рекомендуемые объемы тренировочных соревновательных нагрузок; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.
СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО

ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной подготовки по лёгкой атлетике: - на базовом уровне сложности: дети овладевают основами техники избранных видов легкой атлетики, развивают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в группы, выявить динамику прироста индивидуальных показателей. На базовом уровне сложности основное внимание направлено на создание у каждого спортсмена фундамента общей физической подготовки и на развитие физических качеств - быстроты, гибкости, ловкости, выносливости. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и игровых видов спорта. На данном уровне  подготовки игровой метод является главенствующим не только для развития скоростных качеств, но и для улучшения силовой подготовленности, координационных способностей и выносливости. Здесь необходимо отметить, что в тренировочных занятиях применяются следующие методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, игровой, круговой и соревновательный. Но не реже одного раза в неделю занятия с использованием игрового метода типа "круговой тренировки".
Содержание тренировочных занятий

1. Общая и специальная физической подготовка:

А) легкоатлетические упражнения (лёгкий бег, ОРУ с предметами и без, беговые и прыжковые упражнения, челночный бег (3х10м), бег с максимальной скоростью 15-100м; эстафетный бег и т.д.)

Б) гимнастика с элементами акробатики (кувырки вперёд и назад, «мостик», «стойка на лопатках», стойка на голове, стойка на руках, «колесо», «шпагат», опорный прыжок, упражнения на брусьях (висы и упоры, подъём переворотом и т.д.), лазание и перелезание и т.д., упражнения на равновесие, упражнения на развитие гибкости).

В) спортивные игры (элементы баскетбола и учебная игра, футбол, элементы волейбола и учебная игра)

Г) подвижные игры («Перестрелка», «салки мячом», «гусеница», «регби», «снайперы», «мяч соседу», «удочка», «мяч ловцу», «пионербол», «воробьи и вороны», «ловля оленей», «Русская лапта», «4 мяча», «Весёлые старты» и т.д.)
Д) упражнения на развитие силы

Е) упражнения на расслабление

2. Обучение основам техники лёгкой атлетики (метание мяча с места в цель и на дальность, прыжки в длину с места, прыжки в высоту, высокий и низкий старт, техника бега).

3. Теоретическая подготовка (правила техники безопасности во время занятий; история легкоатлетического спорта; гигиена спортсмена и закаливание; места занятий их оборудование и подготовка; правила соревнований и т.д.).

Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата 3-5 ускорений (от 10 до 30 м). Около половины времени занятий отводится спортивным играм. В процессе тренировок обучающиеся  должны начать знакомство с

технической стороной видов легкой атлетики.
ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения обучающимися определённого минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления. Спортивная подготовка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков спортсмена и его качеств

-физических, моральных и волевых - строится на общих научных основах формирования и развития двигательной деятельности спортсмена с учётом его индивидуальных особенностей (пол, возраст, состояние здоровья, уровень физической подготовленности, особенности психического склада и т. д.),образа жизни и тех условий, в которых тренировка проводится.
ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВОЧНОГО

ПРОЦЕССА ЛЕГКОАТЛЕТОВ

Спортивная тренировка основывается на общих педагогических принципах - сознательности, активности, наглядности, доступности, систематичности и др. В то же время тренировочный процесс в лёгкой атлетике

обладает своими особенностями и отличительными чертами. Назовем главные из них.

1. Характерной чертой тренировочного процесса легкоатлетов является его многообразие. По существу, лёгкая атлетика, как ни один другой вид спорта, состоит из большого количества разных видов. Принято объединять эти виды на основе естественной двигательной деятельности человека, т. е. ходьбы, бега,

прыжков и бросания предметов. Однако по специфике тренировочного процесса, направленного на преимущественное развитие ведущих в той или иной группе видов лёгкой атлетики физических качеств, принято следующее деление:

а) скоростные виды, характеризующиеся высокой частотой движений при

определённой величине усилий (спринтерский и барьерный бег до 400 м);
б) скоростно-силовые виды, характеризующиеся кратковременными и мощными усилиями в основной фазе движения (прыжки, метания);

в) виды, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости (бег на средние и длинные дистанции);

г)виды, характеризующиеся комплексным развитием качеств (многоборья).

Тренировочный процесс в этих группах при общих закономерностях его развития имеет тенденцию дальнейшего разделения внутри каждой из групп по задачам, этапам подготовки, средствам и методам.

2. Лёгкая атлетика относится к группе видов спорта, достижения в которых выявляются через одну избранную форму техники, имеющую постоянный состав и структуру движений. Стабильность этой техники обусловлена относительным постоянством внешних условий, строго определённых правилами соревнований. Внешние условия могут меняться под влиянием метеорологических факторов (дождь, ветер, солнце) и отчасти состава покрытия.
По особенностям режима двигательной деятельности виды лёгкой атлетики можно разделить на две группы:

1. Виды, техника которых направлена на умение развивать напряжение мышц максимальной мощности в определённой координации в соответствии с двигательными задачами (спринтерский, барьерный бег, прыжки, метания).

2. Виды, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости при оптимальных условиях интенсивности. Техника этих видов направлена на экономизацию расхода физических сил и повышение

Эффективности оптимальных рабочих усилий (ходьба, бег на средние, длинные и сверхдлинные

дистанции).

3. При большом многообразии видов лёгкой атлетики имеется существенная разница в степени зависимости спортивного результата от физической или технической подготовленности спортсмена. При постоянной форме техники достижение спортивного результата в лёгкой атлетике зависит от гармонического сочетания техники и функциональной подготовки, но при ведущей роли последней.

4. Тренировочный процесс в лёгкой атлетике имеет в основном двухцикловое построение, хотя некоторые спортсмены еще строят свою тренировку как один цикл в году (ходьба, бег на длинные дистанции, некоторые виды метаний) В настоящее время почти во всех видах лёгкой атлетики спортсмены

участвуют и в зимних соревнованиях. В основном годовая подготовка делится на два цикла - осенне-зимний и весенне-летний.

5. Так как соревнования по лёгкой атлетике проводятся главным образом летом, то осенне- зимний цикл отличается длительным подготовительным периодом и коротким соревновательным, а весенне-летний цикл, наоборот, длительным и более напряженным соревновательным периодом.

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА, МЕТОДЫ И УСЛОВИЯ

ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

В тренировке легкоатлетов используются физические и идеомоторные упражнения, аутогенная тренировка, определенные условия внешней среды, средства восстановления и гигиенический режим.

Физические упражнения. 

Посредством систематического выполнения физических упражнений

легкоатлеты совершенствуются в технике, тактике, развивая свои физические и волевые качества. Физические упражнения являются главным средством

подготовки и делятся на три основные группы:

1-я группа. Упражнения в том виде лёгкой атлетики, в котором спортсмен специализируется, включая все элементы и варианты этого вида.

2-я группа. Общеразвивающие физические упражнения, которые подразделяются на две подгруппы:

а) упражнения из других видов спорта (гимнастика, лёгкая атлетика, тяжёлая атлетика, спортивные игры и др.), применяемые для общего физического развития, но соответственно специфике своего вида лёгкой атлетики: для развития общей выносливости и укрепления здоровья - кроссы; для развития и укрепления мускулатуры - упражнения с тяжестями; для приобретения быстроты - спринтерский бег; для развития ловкости и улучшения координации движений - игры в баскетбол и упражнения на

гимнастических снарядах;

б) общеукрепляющие подготовительные упражнения с различными предметами: палками, скакалками, булавами, гантелями и др. - и без них; упражнения на снарядах и тренажерах, наклоны, повороты, размахивание, вращение, сгибание и разгибание конечностей, прыжки и др.

Общеразвивающие подготовительные упражнения предназначены для всестороннего физического развития в первую очередь новичков и малоподготовленных легкоатлетов; они используются и для исправления основных дефектов телосложения.

3-я группа. Специальные упражнения обычно представляют собой элемент, часть или “связку” нескольких движений, взятых из данного вида лёгкой атлетики. Необходимо, чтобы по кинематической и динамической характеристикам движений, а также по психологической направленности специальные упражнения подходили бы возможно ближе к избранному виду лёгкой атлетики или его части. Специальные упражнения выполняются со снарядами (легкоатлетические, набивные мячи, мешки с песком, гантели, гири, штанга, груз на блоках и др.), на снарядах (гимнастические барьеры, канат и

др.) и без снарядов. Избранный вид лёгкой атлетики и специальные упражнения выполняются также в усложнённых условиях: на мягкой дорожке, на трудном профиле пути, при встречном ветре, дожде и в условиях “поля боя”. Это необходимо для психологической подготовки легкоатлетов, воспитания у них волевых качеств. Облегченные условия: попутный ветер, тяговые и лидирующие устройства,

снаряды уменьшенного веса и др.
       В зависимости от внешних условий выполнение упражнений, их целенаправленность и воздействие на спортсмена могут изменяться.

      Идеомоторные упражнения - мысленное исполнение движения или действия. Их эффект основан на двигательных и функциональных реакциях, автоматически возникающих у человека в момент представления о движении. Эти реакции, хотя и очень слабые, в точности соответствуют тем, что

возникают при практическом выполнении этого упражнения, его части, элемента, связки, могут способствовать овладению техникой и тактикой, настраивать на предстоящее фактическое выполнение, упрочивать навык. В процессе идеомоторного упражнения может начинаться образование двигательного навыка.
      Аутогенная тренировка - воздействие на психологическое состояние (для отдыха, снижения возбуждения, предстартовой настройки, преодоления рекордных рубежей) посредством самовнушения спортсмена или внушения тренера, или психолога.

     Музыка и ритмолидеры. С их помощью можно делать занятия более эмоциональными, увеличивать объём тренировки, её интенсивность. Места занятий. В настоящее время повысились требования к местам занятий. Синтетические дорожки, места для прыжков и метаний, амортизационные

подушки для приземления стали обязательными для стадионов и манежей. Рекомендуется иметь дорожку из мягкого синтетического материала, опилок или песка, с травяным покровом; наклонную дорожку, которая дает возможность повысить объём и интенсивность упражнений. Важную роль играют тренировка в избранном виде лёгкой атлетики и выполнение специальных упражнений в условиях, идентичных

соревновательным и более усложненных. Разнообразие внешних условий также влияет на тренировку. Проведение занятий на различных стадионах, в парках, лесу, на берегу реки повышает эмоциональность

тренировки, помогает увеличить объём работы, предупреждает перетренировку. 

      Гигиенический режим (питание, сон, распорядок дня и др.) и естественные факторы природы (солнце, воздух, вода) - важные средства улучшения состояния ЦНС, укрепления здоровья и закаливания. Они повышают жизнедеятельность легкоатлета, позволяют ему больше и эффективнее тренироваться, достичь высоких спортивных результатов, быстрее восстановить свои силы после занятий.
     Методы тренировки. Средства тренировки и условия, в которых она проводится, органически взаимосвязаны с методами тренировки, определяющими характерные особенности выполнения упражнения. Главный метод спортивной тренировки - это метод упражнения, т. е.
повторного выполнения движений или действий. В зависимости от задач тренировки и возможностей легкоатлетов метод изменяется, принимая различные формы (повторный, переменный, интервальный, круговой, “до отказа”, контрольный, соревновательный и др.).

     Средства восстановления. Восстановлению содействуют: различные формы массажа, баня, гидропроцедуры, физиотерапия, витаминизация, рациональное питание. Восстановлению также способствуют оптимальное чередование занятий и недельных циклов с различной нагрузкой, активный и пассивный отдых, вариативность методов тренировки, разнообразие мест и условий занятий и др.

     Содержание спортивной подготовки. Содержание спортивной тренировки состоит из разделов физической, технической, моральной, волевой, психологической и теоретической подготовки. Все виды подготовки органически взаимосвязаны, составляют единый процесс спортивного совершенствования
легкоатлета и осуществляются с помощью общих и специальных тренировочных средств, методов и нагрузок различной формы, применяемых в ходе занятий и соревнований.

Физическая подготовка

Различают общую (ОФП) и специальную (СФП) физическую подготовку. ОФП направлена на общее развитие организма легкоатлета: укрепление систем организма, повышение функциональных возможностей, улучшение координационных возможностей, повышение до требуемого уровня силы,

быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки.

Для достижения этих целей применяются разнообразные физические упражнения. Подбор упражнений осуществляется с учётом особенностей и требований легкоатлетической специализации, например, ОФП у метателей значительно больше по объёму и силовым упражнениям, чем у бегунов на длинные дистанции. Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на высокое развитие всех органов и систем, всех функциональных возможностей организма спортсмена (в зависимости от того, что требуется при выполнении данного вида лёгкой атлетики). Для этого используются упражнения в избранном виде лёгкой атлетики и специальные упражнения.
    Специальная подготовка для легкоатлетов должна состоять из упражнений, возможно более точно по кинематике и динамике схожих с избранным видом лёгкой атлетики или его элементом, частью.

    Для ОФП в большей мере используются упражнения, оказывающие общее воздействие, а для специальной - упражнения строго направленные. Однако и в ОФП также применяются строго направленные упражнения для устранения отдельных недостатков в физическом развитии, дефектов телосложения, осанки и т. п. 
     С возрастом и ростом мастерства спортсмена количество задач всестороннего физического развития и упражнений ОФП уменьшается, и они становятся более специализированными.

     Объём упражнений ОФП в системе тренировки спортсмена в значительной степени определяется уровнями компонентов его подготовленности. Среди них есть компоненты, общие для всех легкоатлетов. Это прежде всего касается работоспособности сердечнососудистой  и дыхательной систем, процессов обмена и выделения. Для повышения функциональных возможностей этих систем широко используется тренировка в продолжительном беге, в кроссах. Это позволяет метателям, прыгунам, спринтерам и барьеристам повысить общие функциональные возможности организма и соответственно увеличить объём специальной тренировки, улучшить восстановительные способности. Можно указать на обязательные для всех женщин упражнения, направленные на укрепление мышц брюшного пресса и внутритазовой мускулатуры. 

     Наибольшее значение сегодня имеют упражнения ОФП в целях повышения функциональных возможностей спортсмена применительно к спортивной специализации. Например, метателям упражнения на гибкость следует делать с силовой нагрузкой, барьеристам - с использованием маховых движений; прыгунам, метателям упражнения для развития силы выполнять как можно быстрее, бегунам на длинные дистанции - медленнее, с меньшим весом, но большей продолжительности. 

    Ряд упражнений ОФП из “чужих” видов спорта используются спортсменами также на разгрузочном этапе тренировки, когда нужно дать мышцам работу, а психике, нервной системе - отдых, (например, медленный бег в лесу после большой тренировочной нагрузки).

     Развитие силы

     Высокий уровень развития мышечной силы во многом определяют достижения в спринте, барьерном беге, прыжках и метаниях. При этом сила должна проявляться в минимальный промежуток времени,

Тем самым обеспечивая мощность выполняемых движений. 

     Развитие способности проявлять силу обусловлено улучшением нервно- мышечной координации, воспитанием умения создавать большие волевые усилия, увеличением мышечной массы. 

     В тренировке большинства легкоатлетов постоянно применяются упражнения для развития силы. Однако основное внимание уделяется подготовке тех мышечных групп, работа которых наиболее важна при выполнении данного вида лёгкой атлетики. Для совершенствования нервно- мышечной координации в движениях, требующих большой силы, используются упражнения с переменной величиной усилий. Для развития умения проявлять значительную мышечную силу применяются методы больших и максимальных усилий.

     Для увеличения мышечной массы упражнения непрерывно выполняются до тех пор, пока из-за усталости мышц не начнёт нарушаться правильность движений. Такой метод “до отказа” используется также с целью укрепления мышц и связок суставно-связочного аппарата. Сила, проявляемая строго применительно к требованиям избранного вида лёгкой атлетики, называется специальной. Сила, проявляемая в разнообразных движениях, называется общей и входит органической частью в ОФП.

     Специальная сила развивается посредством упражнений, по характеру и структуре возможно более схожих с избранным видом лёгкой атлетики, с его частью или элементом. Для развития общей силы используются разнообразные по координации и усилиям упражнения. Общая сила развивается посредством многих упражнений, начиная от элементарных и кончая целостным видом лёгкой атлетики (прыжок, метание, бросок со старта). Наибольшее значение имеют упражнения с отягощением (гантели, мешок с песком, набивные мячи, пояс, гири, штанга, тяжелый камень и др.), а также на преодоление собственного веса (прыжки ,приседания, многоскоки, подтягивания собственного веса) и упражнения на сопротивление партнера. 

    Упражнения для развития силы применяются в большей  мере в подготовительном периоде тренировки и в меньшей - в соревновательном. Основные упражнения для развития силы, требующие больших усилий и напряжений, включаются в тренировочные занятия 3 раза в неделю, а упражнения с меньшей нагрузкой - в каждое занятие. 

    Возросшая сила отдельных мышечных групп может быть использована в беге, прыжках и метаниях только на основе высоко-координированной нервно- мышечной деятельности, которая наиболее эффективно совершенствуется при выполнении целостного двигательного акта. Поэтому упражнения для развития силы в недельном цикле должны сочетаться с повторным выполнением целостного двигательного акта без отягощений.
    Развитие выносливости.

    Выносливость необходима всем легкоатлетам не только для участия в соревнованиях, но и для выполнения большого объёма тренировочной работы. 

    Выносливость разделяют на общую и специальную. Первая является частью общей физической подготовленности спортсмена, вторая – частью специальной подготовленности.
    Общая выносливость развивается с помощью всех физических упражнений, включаемых в тренировку, в том числе и специальных. Наилучшее средство приобретения общей выносливости - длительный бег с умеренной интенсивностью (особенно кроссы), а также ходьба на лыжах.
    Специальная выносливость определяется специфической подготовленностью всех органов и систем спортсмена, очень высоким уровнем его физиологических и психических возможностей применительно к виду лёгкой атлетики. Особое значение имеет способность спортсмена продолжать работу при усталости, проявляя сильные волевые качества. Специальная выносливость связана также с рациональностью, экономичностью техники и тактики. Специальная выносливость своеобразна в разных видах лёгкой атлетики, поэтому в каждом из них необходима своя методика её развития.

      Основной путь развития специальной выносливости прыгунов и метателей - это многократное выполнение основного упражнения избранного вида лёгкой атлетики и специальных упражнений.                 

      Специальная выносливость многоборца основана на отличной общей выносливости и на специальной выносливости во всех упражнениях, входящих в многоборье. Тренировка два дня подряд по полной программе многоборья является высокоэффективным средством повышения специальной выносливости. 

      Различия в методике развития специальной выносливости у бегунов на различные дистанции определяются прежде всего физиологическими особенностями в деятельности органов и систем, и всего организма в целом, связанными с интенсивностью и продолжительностью бега. Особенно важно при этом учитывать соотношение кислородного запроса и его потребления. Недостаток кислорода резко снижает работоспособность, особенно при продолжительной работе. Очень велика роль и психических возможностей легкоатлета, его способности продолжать работу не снижая интенсивности, независимо от развивающегося утомления. 

      В развитии специальной выносливости скороходов и бегунов на длинные и сверхдлинные дистанции значительную роль играет повышение возможностей организма длительное время поддерживать на высоком уровне равновесие между кислородным запросом и его потреблением (аэробный режим), а также бороться с наступающим утомлением при постепенно возникающей и все увеличивающейся кислородной задолженности. Следовательно, целью тренировочного процесса является повышение функциональных возможностей дыхательной и особенно сердечнососудистой системы, сохранение относительно “устойчивого состояния” при более высоком кислородном запросе, вызванном большей скоростью продвижения (более высокая критическая скорость).
       Бег на средние дистанции характеризуется резким увеличением потребления кислорода в первые 1 - 2 мин, которое затем достигает наивысшего уровня и в течение небольшого отрезка времени не меняется. Однако такое устойчивое состояние величины потребления кислорода в данном случае обусловливается тем, что организм уже не может дальше повышать потребление кислорода, так как достиг физиологического предела. Таким образом, во время бега на средние дистанции кислородный запрос превышает его фактическое потребление, что создает кислородную задолженность. Чем выше скорость бега, тем задолженность больше, тем в большей мере работа происходит в анаэробном режиме и тем быстрее наступает утомление. 
       Спортсмен, тренируясь с большей скоростью и создавая тем самым новые функциональные трудности для организма, приучает его довольствоваться меньшим, чем требуется, объёмом кислорода, но использовать его эффективнее.
       Существенно отличается развитие выносливости у бегунов на 400 м. Бег на эту дистанцию происходит с очень большой скоростью при неудовлетворяемом запросе кислорода, несмотря на предельное его потребление. Следовательно, совершенствование анаэробных механизмов - одна из главных задач в развитии специальной выносливости у бегунов на 400 м. Спортсмен, специализирующийся на 100 и 200 м, в считанные секунды способен “взорвать” свои энергетические возможности, вследствие чего создается очень большая кислородная задолженность, а в мышцах быстро накапливаются продукты обмена. В результате интенсивно прогрессирует утомление мышц и снижается скорость бега. Следовательно, выносливость в коротком спринте обеспечивается прежде всего анаэробными возможностями организма. 
       Чтобы улучшить выносливость спринтера, ему необходимо совершенствовать соответствующие корковые процессы и деятельность нервно-мышечного аппарата, повышать эффективность биохимических процессов в мышцах, использовать кислород, имеющийся в крови. Совершенствовать органы и системы, от которых зависит выносливость в беге на 100 и 200 м, можно только в таких и близких к ним условиях.
     Развитие быстроты

     Способность быстро выполнять движения - одно из важнейших качеств легкоатлетов, даже у тех, у которых это качество не является ведущим. Высокий уровень быстроты позволяет им легче выполнять менее быстрые движения, что способствует развитию выносливости в длительной работе.

Поскольку быстрота движений у легкоатлетов всегда связана с проявлением значительной силы, это качество часто называют скоростно-силовым.
     Быстрота движений спортсмена в первую очередь определяется соответствующей нервной деятельностью коры головного мозга, вызывающей напряжение и расслабление мышц, направляющей и координирующей движения. Она в значительной мере зависит от совершенства спортивной техники, силы и эластичности мышц, подвижности в суставах, а в продолжительной работе - и от выносливости спортсмена. Следовательно, улучшение этих компонентов определяет развитие быстроты движений спортсмена.
      Очень важна для быстроты совершенная техника бега, прыжка или метания. Особая роль отводится умению выполнять быстрые движения свободно, без излишних напряжений мышц, расслабляя их, когда они не должны работать. Это достигается многократным повторением основного упражнения своего вида лёгкой атлетики при усилиях, ниже максимальных – на 0,7 - 0,9 максимума. Часто в результате многократных повторений в одном и том же максимальном ритме создается привычность, автоматизация движений,

основанная на образовании определенного стереотипа в коре головного мозга. Это препятствует росту быстроты. Спортсмен не всегда может “порвать” образовавшиеся рефлекторные связи, изменить динамический стереотип и перейти на новый, более быстрый темп. 

      Чтобы сломать установившийся динамический стереотип, надо неоднократно выполнять движения как можно быстрее, проявляя значительные волевые усилия. Следует использовать облегченные условия, позволяющие выполнять прыжок, бег или метания с максимальной быстротой движений (например, метателям тренироваться с облегченными снарядами, что позволяет делать бросок быстрее). Можно использовать наклонную дорожку (наклон 2 - 3°). 

      Быстроту отталкивания прыгунам в высоту можно повысить, преодолевая предельные высоты и превышающие их. Для повышения быстроты движений бегунов на короткие дистанции можно использовать групповой метод проведения занятий. При совместных стартах, ускорениях и беге на отрезках у спринтеров появляется стремление убыстрить движения, достичь ещё большей скорости. Для этой же цели надо применять гандикап (бег с форой). Бегунам полезно тренироваться в облегченных условиях, позволяющих выполнять движения с быстротой, превышающей достигнутую. Полезны также бег по наклонной дорожке (наклон 2 - 3°), выбрасывание со старта с помощью резиновых шнуров и др.
      Облегчать условия можно лишь настолько, насколько они обеспечивают такую быстроту, которую можно воспроизвести и в обычных условиях. Прежде чем переходить к такой тренировке, необходимо укрепить мышцы, максимально участвующие в этом движении, увеличить их силу и эластичность, повысить гибкость, улучшить специальную выносливость. Важно знать, что в движениях, не сходных по двигательной структуре, приобретённая быстрота не переносится на другое упражнение. В движениях, координационно сходных, происходит положительный перенос: качество быстроты, приобретенное в спринтерском беге, переносится на движения отталкивания в прыжках и на выпрямление ног в метаниях. 

     Наиболее полезны для развития быстроты упражнения в избранном виде лёгкой атлетики. Так же, как и специальные упражнения, их нужно выполнять повторно, с такими быстротой и скоростью перемещения, которые близки к установившемуся в данное время пределу, или же еще быстрее. В упражнениях, требующих значительной быстроты, при интенсивности 80 - 90 % лучше тренироваться чаще. Нагрузка в любом занятии должна быть такой, чтобы к следующему занятию спортсмен полностью отдохнул и смог снова эффективно выполнять тренировочную работу.

    Развитие гибкости

    Гибкость нужна легкоатлетам для выполнения движений с большой амплитудой. Гибкость легкоатлета зависит от формы суставов, подвижности позвоночного столба, эластичности связок, сухожилий и мышц, а также от тонуса мышц. Максимальная амплитуда легкоатлетических упражнений

зависит главным образом от эластичности связок и мышц. Гибкость легкоатлета меняется в зависимости от различных внешних условий и состояния организма. Так, подвижность в суставах меньше после сна и принятия пищи, при охлаждении мускулатуры и утомлении спортсмена и т. п.

Она больше после разминки, при разогревании мышц. Влияет на гибкость и изменение состояния ЦНС.

       Упражнения ОФП способствуют развитию гибкости. Но большинству легкоатлетов нужна большая амплитуда в движениях применительно к избранному виду лёгкой атлетики, и поэтому требуются специальные упражнения на растягивание. Такие упражнения обычно сходны с теми движениями, которые есть в избранном виде лёгкой атлетики. Только эти упражнения выполняются с ещё большей амплитудой и должны быть сходны по характеру движений.
       Для улучшения эластичности связок и мышц рекомендуются упражнения активные и пассивные, выполняемые с помощью партнера и с отягощениями. Упражнения на гибкость выполняются в виде пружинистых сгибаний и разгибаний, махов, статических напряжений, а также с партнером. Упражнения проводят сериями: 3 - 5 ритмических повторений с постепенно увеличивающейся амплитудой. Чтобы не повредить мышцы, амплитуду движений следует увеличивать постепенно.   

       Дозировка определяется числом серий (повторений), необходимых для того, чтобы в данном занятии спортсменом была достигнута предельная амплитуда движений. Предел движений “сегодняшнего дня” по мере тренированности будет повышаться. Предел же в амплитуде движений

спортсмен легко ощущает по возникновению болевых ощущений в растягиваемых мышцах, особенно где мышцы переходят в сухожилия. Первое болевое ощущение - сигнал к прекращению упражнения.

       Каждый легкоатлет должен определить, в каких движениях избранного им вида лёгкой атлетики ему особенно нужна гибкость. Таких движений обычно 3 - 5. Например, барьеристу особенно нужна гибкость в отведении ноги в сторону и в разведении ног в переднезаднем направлении (шпагат), а также в наклоне туловища вперёд. Для каждого из этих движений подбирается группа упражнений на гибкость, сходных по направленности. Упражнения каждой группы выполняются одно за другим поточно или с небольшими перерывами (2 - 3 мин). Общее количество повторений упражнений в каждой группе должно постепенно возрастать примерно от 10 в первом занятии до 50 - 80 к концу в

течение 1,2 - 5 месяцев. Если упражнения на гибкость выполняются 2 раза в день, то дозировку в каждом случае можно уменьшить, но в сумме она должна быть такой, как указана выше.

       Развитию гибкости следует уделять больше времени в подготовительном периоде тренировки. Хорошо развитая гибкость достаточно устойчива и может поддерживаться упражнениями на достигнутом уровне без особого труда. В соревновательном периоде достаточно выполнять упражнения на гибкость 2 – 3 раза в неделю, уменьшив дозировку в 3 - 4 раза. Но если прекратить выполнять упражнения, то уровень развития гибкости может постепенно снизиться и вернуться к исходной величине.
       Развитие ловкости

       Ловкость - высшая степень координации движений, она нужна при неожиданно возникающей двигательной задаче, требующей быстроты ориентировки и безотлагательного выполнения. Ловкость понадобится легкоатлету, чтобы обезопасить себя при падении в барьерном беге, неудачном приземлении в прыжках в высоту, поломке шеста и т. д. В данных примерах ловкость непосредственно связана с уверенностью, столь необходимой в любом виде спорта.
       В процессе тренировки и соревнований многие внешние воздействия могут нарушить правильность техники. Если у атлета хорошо развита ловкость, то он сможет исправить неправильное положение или движение и не ухудшит своего спортивного результата. Для развития ловкости легкоатлетам рекомендуется заниматься баскетболом, игрой в ручной мяч и другими играми. Очень полезны для развития ловкости легкоатлета акробатические упражнения, особенно прыжки, которые помимо ловкости развивают силу, быстроту, прыгучесть, гибкость и смелость. 
      Занятия многими видами лёгкой атлетики, особенно барьерным бегом, эстафетным бегом с преодолением различных препятствий, способствуют не только развитию быстроты, выносливости и других специальных качеств, но и ловкости. Следует больше внимания уделять развитию специальной ловкости (например, приучать прыгуна ориентироваться в воздухе и уметь вносить поправки в движения полётной фазы). 
       Особенно ценны для подготовки к соревнованиям прыжки, метания и бег, выполняемые в различном направлении по отношению к ветру. Наибольшее внимание развитию ловкости необходимо уделять в подготовительном периоде тренировки. Используемые для ОФП упражнения одновременно улучшают ловкость; кроссовый бег и упражнения на местности также способствуют её развитию. Летом в период соревнований не остается времени для специальных упражнений на ловкость, поэтому она совершенствуется попутно со специализацией в избранном виде лёгкой атлетики.   
      Техническая подготовка

      Для достижения наилучшего результата в лёгкой атлетике нужна совершенная техника - наиболее рациональный и эффективный способ выполнения упражнения. Под такой техникой следует понимать разумно обоснованные, целесообразные движения, способствующие достижению высоких спортивных результатов. При этом всегда учитываются индивидуальные особенности спортсмена.

      Высокая спортивная техника базируется на отличной физической подготовке спортсмена. Чтобы овладеть современной техникой, спортсмен должен стать сильным, гибким, ловким, быстрым и выносливым. Для этого необходимо шире применять в тренировках облегчённые и затруднённые условия.
     Одним из основных условий успешного овладения наиболее эффективной спортивной техникой является сознательность спортсмена на всех этапах совершенствования, осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен слепо повторять чьи-либо движения или бездумно следовать чьим-либо советам. 

     Совершенствование техники продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Ошибочным является мнение что, достигнув более или менее высокой техники, можно продолжать тренироваться, не думая о дальнейшем её совершенствовании. 

     Тренер, составляя планы тренировки каждого спортсмена, должен обязательно предусматривать непрерывность процесса овладения техникой и её совершенствования. Даже когда ученик показывает результаты самого

высокого класса, тренер не должен забывать об обучении отдельным элементам техники, устранении технических ошибок. Постоянный рост спортивного мастерства возможен только тогда, когда в процессе самой тренировки продолжается техническое совершенствование спортсмена.

     Главное в совершенствовании техники легкоатлетических видов – методы и средства, создающие правильное представление об отрабатываемых движениях, правильное практическое овладение ими, оценка выполненного упражнения, определение ошибок и исправление их.  
     Методы обучения

     Для обучения технике легкоатлетических видов в основном используют три главных метода: объяснение, показ и непосредственную (физическую) помощь. Основная задача этих методов - создать правильное двигательное представление, помочь овладеть движениями. В практике применяются все эти методы, причём не только раздельно, но и одновременно. Например, преподаватель объясняет и в то же время показывает требуемое движение, поправляет действия спортсмена и вместе с тем подсказывает ему. Совершенствование техники достигается методом обучения упражнению в целом (целостный метод) и методом обучения по частям (расчленённый метод). 

     Суть целостного метода заключается в повторении разучиваемого движения в целом, как было показано и объяснено. Это основной путь в совершенствовании техники бега, прыжков, метаний, позволяющий вносить коррективы в двигательные навыки.
     Метод обучения по частям применяется для создания представления, изучения, исправления, совершенствования и закрепления отдельных частей целого. После того как отдельное движение усвоено достаточно прочно, оно увязывается с целостным действием. Для этого спортсмен снова выполняет целостное действие, обращая внимание на правильное воспроизведение той детали, которая подвергалась исправлению. Отдельное движение только тогда

легко сочетается с целостным действием, когда не изменяет его структуры. 

     Метод по частям и метод в целом дополняют друг друга и используются поочерёдно. 

     Для более правильного выполнения изучаемых движений, особенно при первых воспроизведениях, рекомендуется облегчать внешние условия: уменьшать массу снарядов у метателей, снижать высоту препятствий у барьеристов и прыгунов, уменьшать высоту захвата у шестовиков, укорачивать дистанцию в беге и т. д. Облегчать внешние условия следует периодически, чтобы не закреплять неправильные навыки. 

     В процессе обучения должны применяться имитационные упражнения, выполняемые как подражание целостной спортивной технике или её отдельным частям, но в облегчённых условиях. Их следует выполнять так, словно требуемое движение или действие воспроизводится в обычных условиях.     

     Для правильности выполнения движений можно использовать и затрудненные внешние условия. Правильность воспроизведения облегчается установлением внешних ориентиров, помогающих создать требуемую высоту траектории полёта снаряда (например, толкание ядра через высоко установленную планку), направление движений (например, линии на дорожке для прямолинейности бега, разбега и др.), увеличение амплитуды движений (например, в прыжке дотянуться стопой маховой ноги до подвешенного мяча). Установление ориентиров на дорожке помогает изменить длину и частоту

шагов в беге, овладеть ритмом шагов в барьерном беге, в разбегах для прыжков в длину, тройном, в высоту и др. 

     Особая роль отводится умению выполнять бег, прыжки, метания свободно, без излишних мышечных напряжений. Главный метод - выполнять движения не в полную силу, а с постепенным доведением до максимума. Один из эффективных способов овладения расслаблением - это выполнять упражнения с чередующейся максимальной и уменьшенной интенсивностью, например, бежать в переменном темпе.
     Используется контрастное чередование выполнения упражнения: сначала в более трудных условиях, затем в обычных (например, бег по песку и затем по дорожке стадиона, метание тяжёлого снаряда и затем обычного).

     Соревновательный метод выполнения отдельных упражнений на правильность техники - важное средство тренировки.

      Оценка правильности выполнения упражнений и исправление ошибок

При анализе правильности техники, выполняемой спортсменом, важное значение имеют двигательные ощущения, точность которых в процессе тренировки улучшается. Хорошими средствами контроля являются просмотр кинокольцовок, видеозаписи. Выявив ошибки, необходимо установить их причины. Ошибки возможны из-за нечеткого двигательного представления спортсменом изучаемого движения, из-за сознательного вмешательства легкоатлета в такие движения, которые обычно выполняются автоматически, из-за повышенной возбудимости (чаще в присутствии зрителей и при стремлении показать максимальный результат), из-за неправильного выполнения предыдущих движений; в

результате утомления занимающихся, а также недостаточной физической подготовленности (особенно в силе и гибкости). Если замечены 2-3 ошибки, допускаемые одновременно, необходимо

установить главную, с исправлением которой обычно самоустраняются и остальные. Для исправления ошибок в движениях можно пользоваться такими методами: естественным, при котором целостное упражнение повторяется до некоторой усталости, из-за чего движения станут более экономичными и

правильными; методом вычленения ошибочного движения из целостного действия для многократного воспроизведения и последующего соединения его с целым; методом временного выполнения исправляемого движения с преувеличенной поправкой (амплитуда, быстрота, усилие, расслабление и др.); методом дополнительного развития того или иного качества (сила, гибкость, смелость и др.).

      Обучение и совершенствование техники легкоатлетических видов в процессе тренировки

      Легкоатлеты постоянно должны заботиться о совершенствовании техники, добиваясь ещё большей экономизации движений, их рациональности, повышения способности проявлять предельные функциональные возможности.
      Повторяемость упражнений и занятий, посвященных совершенствованию техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении небольшой усталости следует прекратить его выполнять. Но можно повторять другие упражнения для развития тех или иных качеств.
      Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для совершенствования и закрепления навыков - в этих случаях следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия не рекомендуется применять до тех пор, пока не будет усвоена требуемая координация движений.    

      Эффективность в овладении техникой возрастает, если после серии частых занятий - 4 - 6 раз в неделю на отработку техники - сделать перерыв 2 - 4 дня.
      Тактическая подготовка

      Спортивная тактика - искусство ведения соревнования с противником. Её главная задача - наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей для победы над противником.     

      Тактическое искусство необходимо во всех видах лёгкой атлетики. Наибольшую роль оно

играет в спортивной ходьбе, беге на средние, длинные и сверхдлинные дистанции и наименьшую там, где соревнования проходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). При прочих равных условиях победа на соревнованиях определяется в конечном счёте зрелостью тактического искусства. Тактическое мастерство основывается на богатом запасе знаний, умений и

навыков, позволяющих точно выполнять задуманный план, а в случае отклонений - быстро оценивать ситуацию и находить наиболее эффективное решение. 

      Задачи тактической подготовки заключаются в изучении следующего:

      1. Общих положений тактики;

      2. Сущности и закономерности спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде лёгкой атлетики;

      3. Способов, средств и возможностей тактики в специализируемых видах лёгкой атлетики;

      4. Тактического опыта сильнейших спортсменов;

      5. Практического использования элементов, способов, приёмов, вариантов тактики в тренировочных занятиях, прикидках и соревнованиях (“тактические умения”);

      6. Сил противников, их тактической, физической и волевой подготовленности, тактических способов, вариантов, и систем ведения соревнований с учётом обстановки, и других внешних условий.    

      На основе этого спортсмен вместе с тренером разрабатывает тактику предстоящего соревнования с учётом конкретных условий и противников, выбирает наиболее целесообразную тактическую схему ведения состязания, подбирает варианты и способы решения отдельных задач, устанавливает график и т. п. После соревнования анализируется эффективность тактики, делаются выводы на будущее. 

      Главное средство обучения тактике - повторное выполнение упражнений или действий по задуманному плану (бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; перемена тактической схемы; использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию и многое другое).
      Тактическое мастерство тесно связано с развитием физических и волевых

качеств. Недостаточная быстрота и выносливость нередко препятствуют совершенствованию тактического мастерства. Например, бег в переменном темпе, весьма эффективный в тактическом отношении, нельзя применить, если спортсмен не способен выдерживать многократные ускорения на протяжении 5 или 10 км. Прежде чем пытаться осуществлять задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена, решать задачи других видов подготовки. 

     Овладение тактикой следует проводить на тренировочных занятиях, в прикидках, непосредственно в соревнованиях.
     Моральная, волевая подготовка

     Воспитание моральных качеств

     Практическая деятельность тренеров-преподавателей неразрывно связана с воспитанием спортсменов, способных высоко нести знамя Родины, успешно выступать на Олимпийских играх, чемпионатах Европы, международных состязаниях.
     С целью усиления идейно-нравственного воспитания рекомендуется:
     - проводить лекции по истории спорта и олимпийских игр; о жизни и деятельности замечательных людей страны, Калужской области, г. Сухиничи, выдающихся спортсменов;

     - вовлекать спортсменов в общественную работу;

     - контролировать поведение и взаимоотношения спортсменов; бороться с индивидуализмом, эгоизмом, обывательскими взглядами, зазнайством, стяжательством и другими качествами, чуждыми морали, используя общественное влияние всего коллектива;

     - поддерживать традиции спортивного коллектива (сборной команды); проводить торжественные приёмы в состав сборной, чествование спортсменов, одержавших победу;

     - систематически организовывать мероприятия, способствующие сплоченности коллектива;

     - поощрять спортсменов к воспитанию волевых черт характера, вырабатывать у них постоянные положительные мотивы к тренировке и выступлениям (достижение высокого спортивного мастерства,

совершенствование характера, стремление заслужить общественное признание своих успехов), рационально используя методы убеждения, поощрения, критику;

     - обучать спортсменов способам самовоспитания: самоанализу, самоодобрению, самообязательству и др.

     Нравственные принципы, определяющие правила поведения в обществе, должны быть законом для тренеров и спортсменов. Важно, чтобы спортсмены почувствовали важное значение своей моральной подготовки для труда, учебы, спорта - всей жизни. Тренер обязан уделять особое внимание организации

коллектива, формированию в нём здоровых традиций, воспитанию у спортсменов чувства дружбы, товарищества. Роль коллектива ярко проявляется в соревнованиях, где выступает дружная, сплоченная команда, заботящаяся о каждом своем участнике, стремящаяся помочь ему, поднять настроение и вселить бодрость духа. 
    Дружба в коллективе, команде, дружба между спортсменами и тренерами помогают ликвидировать недостатки в работе, искоренить ещё встречающиеся у наших спортсменов проявление зависти к успехам товарищей, попытки противопоставить себя коллективу.
     Воспитание волевых качеств

     Основные волевые качества легкоатлетов: дисциплинированность, воля к преодолению трудностей, к проявлению максимальных усилий в работе, уверенность в себе, настойчивость, воля к победе.

     Без твердой, сознательной дисциплины не мыслится хороший спортсмен, команда, большой коллектив. Воспитывать дисциплинированность необходимо с первого занятия с учениками.   

     Воспитание настойчивости, упорства в достижении цели - одна из важнейших задач в подготовке легкоатлетов. Она определяется прежде всего той целью, к которой стремится легкоатлет. При этом надо помочь ему поверить в возможность достижения цели. 

     Для воспитания умения переносить трудности спортсмену надо время от времени тренироваться в суровых условиях, в которых лучше воспитываются волевые качества. 

     Кроме трудностей внешней среды есть трудности “внутренние”, в первую очередь это борьба с усталостью. Воспитание воли к такой борьбе связано с воспитанием выносливости, чему способствует многократное прохождение длинных тренировочных дистанций, связанных со значительной усталостью. 

     Уверенность в своих силах - основа решительности и смелости. Неуверенность - враг спортивных достижений. Внушить себе, что можно преодолеть рекордную высоту, пройти дистанцию в более высоком темпе, метнуть снаряд дальше обычного - значит облегчить себе задачу и

действительно выполнить её. Если уверять себя, что задача тяжела и невыполнима, то заранее можно сдаваться. 

     Вера в свои силы воспитывается убеждением, на примерах и специально организованной практикой. Надо приучать спортсменов действовать в такой обстановке, которая будет и на соревнованиях. Один из главнейших методов - постепенное повышение трудности упражнений, требующих уверенного выполнения, а иногда и смелости. 

     Необходимо учить спортсменов доводить до конца каждое упражнение. Если спринтер подготовился к бегу, необходимо бежать, несмотря на любые

помехи. Если прыгуну покажется, что в разбеге неточно попал на отметку или почувствовал порыв встречного ветра, всё равно надо довести разбег до конца и прыгнуть. Привыкая прерывать разбег по всякому поводу, нельзя воспитать в себе необходимую решительность и уверенность.

     Для воспитания воли широко используется такой приём, как фора, где более сильная конкурирующая сторона дает преимущество другой – менее сильной, что вызывает у спортсменов проявление максимальных усилий. Следует практиковать групповое выполнение упражнений. В этом случае

создается эмоциональный подъём, возникает желание не отстать, проявляется максимальное волевое усилие.
     Наибольшее значение для воспитания способности проявлять большие усилия имеют соревнования, в которых легкоатлеты выполняют упражнения с максимальным волевым усилием, не удовлетворяются достигнутым и пытаются показать ещё лучший результат. Поэтому в тренировочных занятиях надо

применять соревновательный метод выполнения упражнений для развития силы, быстроты и выносливости. Легкоатлет в соревнованиях обязан рваться в борьбу, стремиться к победе, быть бойцом до конца. Его не должны сломить трудности условий и сильная конкуренция. Очень важно, чтобы спортсмены чаще участвовали в командных соревнованиях. В борьбе за спортивную честь

команды, коллектива в большей мере проявляются моральные качества, чем в соревнованиях за личную победу. 

     В практических занятиях по лёгкой атлетике следует придерживаться следующих основных правил при воспитании волевых качеств:

     1. Учить спортсменов преодолевать отрицательные эмоции. Это важное средство в воспитании самодисциплины, упорства и настойчивости.

     2. Проводить тренировочные занятия преимущественно группой.

     3. Чаще организовывать совместные занятия менее подготовленных занимающихся с сильнейшими легкоатлетами.

     4. Шире использовать соревновательный метод в тренировочных занятиях

(прикидки и соревнования в отдельных упражнениях на технику, быстроту, на лучший результат и др.).

     5. Применять в тренировочных занятиях различные гандикапы (в беге на разные дистанции, в эстафетах, в прыжках и метаниях).

     6. Почти в каждое тренировочное занятие обязательно включать задачу достигнуть поставленную цель в выполнении упражнения (присесть на одной ноге большее число раз, чем на прошлых занятиях, поднять штангу определённого веса, пробежать намеченную дистанцию, выполнить элемент техники и т. п.).

     7. Почти в каждом занятии выполнять хотя бы одно упражнение в более трудных условиях (бежать на время по песку или в гору, прыгать в высоту, отталкиваясь от мягкого грунта, метать более тяжёлый снаряд и т. п.).

     8. Применять время от времени метод “до отказа”, особенно в подготовительном периоде при выполнении физических упражнений (для укрепления мускулатуры, воспитания выносливости и др.).

     9. Время от времени проводить прикидки, внутренние соревнования и тренировочные занятия в условиях, сходных с теми, что будут в предстоящих ответственных состязаниях (качество дорожки, снаряды, число попыток в прыжках и метаниях и др.).

   10. Иногда проводить прикидки и внутренние соревнования, предоставляя лишь одну попытку в прыжках и метаниях.

   11. Проводить тренировочные занятия, прикидки и внутренние соревнования при любой погоде, позволяющей выполнять упражнения.

   12. Учить легкоатлетов участвовать в соревнованиях без какой-либо помощи, подсказки со стороны тренера.
    Теоретическая подготовка

    Программа теоретической подготовки включает в себя общие понятия о системе физического воспитания, перспективах развития физической культуры и спорта, морали и воспитании спортсменов, анализе техники и тактики в специализируемом виде лёгкой атлетики, методике обучения и пути её

совершенствования. 
   Легкоатлету необходимо знать о методике развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, воспитании волевых качеств; о планировании круглогодичной и перспективной многолетней тренировки; о правилах участия в соревнованиях; понимать и знать, какими средствами и методами добиться в них успеха. Спортсмен должен уметь анализировать свою

подготовленность и результаты соревнований, вести дневник тренировки. 
   В программу теоретической подготовки должны входить также вопросы психологической подготовки, гигиенического режима спортсмена (режим дня, питание, сон, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж).

Кроме того, спортсменов надо ознакомить с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также с профилактикой травматизма в избранном виде лёгкой атлетики. 
   Для подготовки легкоатлетов проводятся лекции и беседы на специально организованных занятиях. Теоретические знания приобретаются также на тренировочных занятиях, где раскрываются вопросы техники и тактики. Занимающимся рекомендуется изучать специальную литературу по вопросам теории и методики спорта.
Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы

программного материала по теоретической подготовке спортсменов на

этапах многолетней подготовки

     1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации.

     2. Физическая культура - составная часть культуры, одно из важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие.

     3. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей.

     4. Единая всероссийская спортивная классификация. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России

     5. Организационная структура и управление физкультурным движением в России.

     6. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической культуры и спорта в спортивной школе.

     7. Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

     8. Краткая характеристика международных связей российских легкоатлетов. Значение выступлений российских легкоатлетов в международных соревнованиях для популяризации достижений российского

спорта.

     9. Краткий обзор развития легкой атлетики в России.
    10. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. Легкая атлетика в дореволюционной России. Первые кружки любителей, участие русских легкоатлетов в Олимпийских играх 1912 г. Уровень спортивных

результатов тех лет. Развитие легкой атлетики в СССР. Значение Всесоюзной спартакиады 1928 г. Для развития легкой атлетики. Развитие детского, юношеского и женского легкоатлетического спорта. Участие советских легкоатлетов в соревнованиях на первенство Европы и мира, в Олимпийских

играх. Задачи и перспективы дальнейшего развития легкоатлетического спорта в России.

    11. Развитие легкой атлетики в мире. Международная легкоатлетическая федерация (ИААФ).

    12. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов. Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности

организма. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий легкой атлетикой. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности в процессе занятий

физическими упражнениями и легкой атлетикой.

    13. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма.

    14. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

    15. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой медицинской помощи. Общие гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях данным видом спорта. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и способы остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

    16. Гигиенические требования к местам занятий легкой атлетикой, инвентарю и спортивной одежде.

    17. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена.

    18. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

    19. Значение, содержание и организация врачебного контроля и совместной работы врачей и тренеров при занятиях.

    20. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Понятие о спортивной форме и функциональных возможностях организма.

    21. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание), массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований.

    22. Физиологические основы спортивной тренировки.

    23. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в

процессе занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как временное нарушение координации функций организма, снижение работоспособности. Методы и средства предупреждения, ликвидации

утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления.
     Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью.

      Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, координаци-

онных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов.

      Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физи-

ческих качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта.

Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результа-

тов, существуют так называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности,

которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти фи-

зические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подрост-

ков в учебно-тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести быстроту, относи-

тельную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к

максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем орга-

низма, некоторые психические особенности личности спортсмена. В системе отбора контрольные ис-

пытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать

занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению

двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями.

Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о сегодняш-

ней готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспектив-

ных возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходно-

го уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной трени-

ровки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к обу-

чению в том или ином виде деятельности.
      На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его

здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для зачисле-

ния в учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования спортивных школ соот-

ветствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта.

В спортивной практике выработались определенные представления о морфотипах спортсменов (рост,

масса тела, тип телосложения и т.п.). Например, в баскетболе, легкоатлетических метаниях, академиче-

ской гребле необходим высокий рост, в марафонском беге рост не имеет существенного значения и т.п.

Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому развитию, физи-

ческой подготовленности занимающихся. В процессе медико-биологических исследований особое вни-

мание обращается на продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей

после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для

того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются

дети и подростки.

      С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, оказыва-

ющие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивной борьбы, а также

оценивается психологическая совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед

спортивной командой. Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств,

как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное

трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических обследо-

ваний за спортсменами возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и уравно-

вешенность нервных процессов являются в значительной мере природными свойствами центральной

нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе много-

летней тренировки. Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, ре-

шительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на проявление максимальных уси-

лий в соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной

борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также

спортивное трудолюбие.

     Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть

причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким

спортивным достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к

занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов,

формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. От-

бор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса спортивной подготовки спортс-

мена в современной организационной форме спортивных учреждений. В соответствии с этим и уста-

навливается основная задача отбора на каждом из его этапов.
      Итак, спортивная одаренность — фактор, играющий не последнюю роль в сохранении привязан-

ности к спортивной деятельности. С одной стороны, задатки и способности позволяют долго удержи-

вать организм в рамках комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и соревнователь-

ные нагрузки. Более того, одаренные спортсмены испытывают в них потребность! Работа педагогов со

спортивно одаренными детьми строится на основных педагогических принципах, а также результатах

мониторинга.
ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ

       Общие требования безопасности

      К занятиям легкой атлетикой допускаются обучающиеся СЦДО, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

      При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.

      На спортивной площадке заниматься только в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой, при ветреной погоде одеть лёгкую куртку и шапочку.
      Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко остригать ногти).

      При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии;

- травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию;

- выполнение упражнений без разминки;

- при несоблюдении ТБ по лёгкой атлетике (травмирование рук, суставов, ушибы).

       При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

       Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.

       Соблюдение данных требований обязательно для всех учащихся, занимающихся на спортивной площадке или стадионе.

       Требования безопасности перед началом занятий

       Переодеться в спортивную одежду в раздевалке.

       Не выходить на стадион без разрешения тренера или команды дежурного.

       Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, выйти на стадион.

       Провести разминку.

       Требования безопасности во время занятий

       При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку.
       Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку.
       Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания.

       Не производить метание без разрешения тренера-преподавателя, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.

       Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для метания без разрешения тренера-преподавателя.

       Не подавать снаряды для метания друг другу броском.

       Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды тренера.

       Не выполнять упражнения, не предусмотренные заданием.

       Соблюдать дисциплину и порядок во время тренировки.

       Не уходить с занятий без разрешения тренера.

       Требования безопасности в аварийных ситуациях

     При плохом самочувствии и внезапном заболевании сообщить об этом тренеру.

     В случае травматизма обратиться к тренеру, он окажет вам первую помощь.

     При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, грозы), по указанию тренера быстро, без паники, покинуть спортивную площадку или стадион.

     Требования безопасности по окончании занятий

     Уходить со спортивной площадки по команде тренера спокойно, не торопясь.

     Вымыть с мылом руки, умыться.

     Снять спортивную форму, обувь, использовать её только для занятий спортом.

     О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщить тренеру.
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

    Личностное развитие детей – одна из основных задач организаций дополнительного образования. Высокий профессионализм тренера- преподавателя способствует формированию у обучающихся способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

    Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно- оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

    На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм), в сочетании с волевыми качествами (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

    Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования;

- наставничество опытных спортсменов.
   Основные воспитательные мероприятия:

- проводы выпускников;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;

- проведение тематических праздников;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

- трудовые сборы и субботники;

- оформление стендов и газет.

   Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у обучающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов,

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во время их выступления на помосте, тренер преподаватель может делать выводы об уровне морально- волевых качеств.

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению
профессионального мастерства
Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина). Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.
Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр.
Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.
Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.
Профессиональная ориентация обучающихся на занятиях легкой атлетикой
Профессиональная ориентация представляет собой обоснованную систему социально-экономических, психолого-педагогических, медико-биологических, производственно-технических мер, направленных на оказание помощи учащимся и молодежи в профессиональном самоопределении. Правильно выбранная профессия соответствует интересам и склонностям человека, находится в полной гармонии с призванием. В таком случае профессия приносит радость и удовлетворение. Социальная значимость профессии повышается, если она отвечает современным потребностям общества, престижна, носит творческий характер, высоко оценивается материально.
Мир профессий очень подвижен, одни профессии уходят в прошлое, другие появляются. Их число неизменно увеличивается. Поэтому  школьники нуждаются в разносторонней информации о профессиях, в квалифицированном совете на этапе выбора жизненного пути, в поддержке  и помощи в начале профессионального становления.
Система профессиональной ориентации включает в себя следующие компоненты: профессиональное просвещение, профессиональная диагностика, профессиональная консультация, профессиональный отбор, профессиональная адаптация.
Профессиональное просвещение имеет своей целью сообщение школьникам определенных знаний о социально-экономических особенностях, психофизиологических особенностях тех или иных профессий. С работы по профессиональному просвещению начинается ознакомление детей и подростков с профессиями, с потребностями конкретного района, города в рабочих руках. Учителя, классные руководители, родители могут активно влиять на правильный выбор учащимися профессии, на формирование профессиональных мотивов.
Профессиональная диагностика осуществляется специалистами по отношению к каждому конкретному человеку с использованием различных методик. В ходе профессиональной диагностики изучаются особенности высшей нервной деятельности человека, состояние его здоровья, интересы и мотивы, ценностные ориентации, установки в выборе профессии.
Профессиональная консультация заключается в оказании помощи, советах специалистов (психологов, врачей, педагогов), в установлении соответствия между требованиями, предъявляемыми к профессии, и  индивидуально-психологическими особенностями личности. Различают несколько типов профконсультаций. В ходе справочно-информационной консультации школьника знакомят более глубоко с содержанием профессии, требованиями к ней, возможностями трудоустройства, повышения профессионального мастерства. Диагностическая индивидуальная консультация имеет своей целью определение возможных областей деятельности, в которых ученики могут наиболее успешно трудиться. Результатом диагностической индивидуальной профконсультаций должно быть определение не одной какой-либо профессии, а группы родственных профессий. Медицинская профконсультация устанавливает степень соответствия здоровья человека требованиям профессии.
Профессиональный отбор направлен на предоставление личности свободы выбора в мире профессий. Его осуществляют высшие и средние специальные учебные заведения, предъявляющие определенные требования к поступающим, или учреждения, принимающие человека на работу. При профессиональном выборе рекомендуется учитывать семейные традиции, мнение друзей, мотивы удовлетворенности трудом и др.
Профессиональная адаптация - это процесс вхождения молодого человека в профессиональную деятельность, приспособление к системе производства, трудовому коллективу, условиям труда, особенностям специальности. Успешность адаптации является показателем правильности выбора профессии.
Выбор профессии – сложный и ответственный шаг в жизни каждого человека. Правильно выбрать профессию – значит найти вое место в жизни. В относительно короткий срок подростку необходимо создать жизненный план – решить вопросы, не только кем быть (профессиональное самоопределение), но и каким быть (личное или моральное самоопределение). Обучающийся должен не просто представлять себе свое будущее в общих чертах. А осознавать способы достижения поставленных жизненных целей.
Между тем подросток не в состоянии самостоятельно выявить и оценить собственные интересы, склонности при составлении индивидуального профессионального плана.
Ориентация обучающихся на выбор профессии должна проходить на протяжении всего периода подготовки в СЦДО, начиная с младшего школьного возраста. В этом возрасте обучающимся необходимо прививать любовь к труду с развитием и закреплением познавательных интересов.
Организацию профессиональной ориентации в СЦДО  следует разделить на три этапа, каждый из которых имеет свои задачи, средства и методы
Первый этап профессиональной ориентации включает работу с обучающимися базового уровня подготовки. Задачи этого этапа заключаются в следующем: формирование положительного отношения к физической культуре и спорту, труду тренера, преподавателя; выявление первоначальных профессиональных намерений, склонностей и интересов у юных спортсменов; воспитание основ нравственного, идейного и трудового характера при выборе школьниками-спортсменами профессионального жизненного пути.
Для решения этих задач рекомендуется проведение уроков физической культуры на высоком методическом уровне; экскурсии в институт физической культуры; встречи с ветеранами спорта; заслуженными тренерами, учителями физической культуры, лучшими спортсменами школы, города, страны; обсуждение прочитанных книг, просмотренных фильмов, телепередач о спорте; беседы о значении физической культуры и др.
Примерный план работы по профессиональной ориентации с обучающимися базового уровня может включать изучение личности обучающегося (определение у него педагогических способностей, интереса к педагогической деятельности); направление способных обучающихся  для занятия в ДЮСШ, группах ГТО, общефизической подготовки и др. проведение бесед на спортивную тематику: историю развития физической культуры и спорта, выдающиеся спортсмены, педагоги и тренеры, труд учителя физической культуры; проведение экскурсий в средние и высшие учебные заведения спортивно-педагогического профиля, ДЮСШ, спортивные общества; приобретение практических навыков судейства соревнований и другие мероприятия.
Второй этап углубленный уровень  – работа по профессиональной ориентации с обучающимися решает следующие задачи: оказание помощи обучающимся  в поиске своего призвания; содействие обучающимся  в углубленном знакомстве с будущей профессией; формирование профессионального идеала, правильной самооценки.
Это достигается проведением индивидуальных бесед, диспутов, встреч со студентами и предодавателями института физической культуры, выпускниками школы; шефской помощью в работе с младшими школьниками; изучение специальной литературы по избранной профессии и др.
 Примерный план работы по профессиональной ориентации со обучающимися углубленного уровня  предусматривает изучение личности обучающегося, его интересов и способностей, а также склонности к определенной деятельности. Проведение беседы на различные темы спортивного характера: институт физической культуры и подготовка кадров в нем; роль и значение физической культуры в народном хозяйстве; правильная самооценка и ее роль в профессиональном самоопределении; о чемпионатах мира и Олимпийских играх; физическая культура в жизни замечательных людей; гигиена и самоконтроль при занятиях физической культурой и спортом и др.; организация встреч с ветеранами  спорта; проведение регулярных сообщений о новостях спортивной жизни, пресс-конференций с ведущими тренерами и их спортсменами; оформление и обновление стендов о спортсменах-выпускниках школы, написание реферата «Спортивная жизнь моих родителей»; проведение экскурсий в ОПИК, ДЮСШ и спортсообщества; проведение трудовых десантов по ремонту спортивного инвентаря и оборудования школы; оказание помощи учителю физической культуры на уроках и во внеклассной физкультурно-массовой и спортивной работе (проведение разминки, осуществление роли старшего на подгруппе, отделении; организация и проведение соревнований) с приобретением определенных знаний, умений и навыков этой работы и др.
Третий этап углубленного уровня – это этап профессионального самоопределения обучающихся. На данном этапе решаются следующие задачи: организация практической деятельности в избранной профессии; проверка склонностей и способностей и дальнейшее их развитие; формирование устойчивого профессионального интереса; стимулирование обучающихся  к самостоятельной работе над собой по формированию необходимых профессиональных умений; формирование личностных профессиональных ценностей.
Для решения поставленных задач рекомендуются следующие формы и методы: индивидуальные беседы; консультации с акцентированием внимания не только на положительных сторонах профессии, но и на ее трудностях; конкурсы по "защите" будущей профессии; написание рефератов, сочинений по избранной специальности.
Все эти методы способствуют жизненному самоопределению: для общего самоопределения это – формирование здорового образа жизни, а для профессионального самоопределения – выбор предметности и уровня будущего профессионального образования. При этом соотнесённость их содержания с физической подготовкой и укреплением здоровья предполагает приобретение не только соответствующих функциональных характеристик, но и определенных знаний, способов и умений из соответствующих областей науки и практики. Что позволяет рассматривать оборонно-спортивный профиль в модели образования, когда его основное содержание дополняется и специализируется по конкретным видам и уровням профессиональной деятельности и, следовательно, по предмету соответствующего профессионального образования:
- педагогического (по специальностям учитель, тренер, методист, инструктор);
- военного (по специальностям, требующим крепкого здоровья, повышенного уровня физической и технической подготовленности);
- медицинского (по специальностям требующим знаний анатомии и физиологии человека, оздоровительной и лечебной физической культуры, методов и средств контроля физического развития и функционального состояния организма).
Содержание физкультурного обучения раскрывается через структуру профильных дисциплин и элективных курсов. Первые соответствуют профилю профессионального образования, т.е. физической культуре, а вторые – специальностям профессионального образования, т.е. военному, медицинскому, педагогическому.
Содержание обучения физической культуре ориентируется на сопровождении жизненного самоопределения обучающихся, т.е. на активное включение физкультурной деятельности  в образ жизни, привитие интереса к укреплению и сохранению своего здоровья, приобретение навыков организации и проведения личностно ориентированных занятий физическими упражнениями (по интересу и необходимости).
Научная, творческая, исследовательская работа.

Личностно                                                                                                   Характеризуется возрастанием
ориентирована                                                                                              интереса и вовлечённости в работу          
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Konrpo.aeno-nepesoansic vopmarusst (KIMH) anst nepesoaa (3aucncHus) B yHeOHBIC TPYNMbL N0 3TANAM MOATOTOBKH
1o JIJETKOW ATJETHKE (MaTh9aKH,0HOTIH)

Konrpomasic Oran TpCHHPOBOYHBL 3TAT 3Tal COBCPIMICHCTBOBAHKS
YTIPAKHCHAS HAYATBHOM MOATOTOBKH (3TaN CIOPTHBHOM CTICTIHA. TH3ATIHIT) CTIOPTHBHOTG MACTCPCTRA
HTI-1 HII-2 HIT-3 TCC-1 TCC-2 TCC3 TCC-4 TCC-5 CCM-1 CCM-2
oon
Aucunniyda: ber Ha KOPOTKME AMCTAHIIMU
(?I\'OPOCIHHI)IL’ Kadecmea
Yennouneri Ser 3*10m He 6onee He Goaee He 6oaee - - - - - - -
9.3 9.1 88
Ber ¢ xoay 20m Hc Goace He Soace He Goace - - - - - - -
27 2:5 2.2
Ber Ha 60\ ¢ BBICOKOTO - - - He Gomee He Gomee He 6oee He 6oee | He Gostee He Gomee He 6oaee
crapra (¢) 88 85 8.1 77 74 A 6.8
Ckapocmno-cunanble Ragecmed
Ilpbrox B A1uuy © He menee He menee He menee He menee He menee He menee He menee | He menee | He menee 260 He vienee
MecTa (cM.) 145 160 180 190 200 220 240 250 270
TIpboKOK UCPC3 CKAKAMKY Hc meuce He mcuee Hc meuce - - - - - - -
B TeueHHe 30c (kom.pas) 35 45 55
Ber 150M ¢ BHICOKOTO - - - He Gomee He Gomee He Gomee He 6oxee | He Goaee - -
crapra (c) 24.0 225 20.5 18.5 17.0
Tpoiino#i npboKOK C - - - Hc mcuee Hec mcuce | Hemence | Hemcuee | He menee - -
MeCTa 6.30 6.70 7.10 7.50 795
JlecaTepHOH NPbLKOK C - - - - - - - - He menee He vienee
wecTa (M.) 23 24
Cnoprusnbiii pa3psa Brinonxcuuc opmarnsos ODII u TpeTuii oHOMICCKNE 3 CHOPTHBHLIH PA3PAA 2-3 cn. 1-2 co. paspsia | 1 ew. paspsiy
TEXHIYECKOH MOATOTOBKE paspag paipax
Hwucunmmina: Ber Ha cpegnye H JIHHHBIE THCTAHIHHE, CIOPTHBHASA X002
Cropocmubie kauecmea
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                                                                                                                             по мере её выполнения    
[image: image2.jpg]Ber na 20m. ¢ xoay He 6onee He Goaee He 6oaee - - - - - - -
3.0 28 2.5
TIperkok B ATHHY € He menee He vienee He veree He meree He meree | Hewmenee | He vemee | Hemence He menee He vicree
MecTa (cM.) 140 150 170 180 190 210 220 240 250 260
TIpBIKOK Hepes CRAKAIKY He menee He vienee He vieree - - - - - - -
B TCUCHMC 30¢ (K0.1.pa3) 30 40 50
Ber na 60M ¢ BLICOKOTO - - - He Gounce He Gonce | HeGoaee | HeGoace | He Gouee He Gonce He Go.1ee
crapra (€) 9.2 8.8 8.6 83 8.0 7.8 7.6
Brinocnugocmn
Ber Ha 300M (MEH. cex) Hec Gomce He Goxee He Goxee He Gomce He Gomce He Gosce Hec Goaec | He Goatee - -
1.10.2 1.08.2 1.04.2 2.01 2.00 1.99 198 197
Ber na 300m (MAR. cex) - - - He Gomee He Gomee He doiee He do:ee He donee = =
140 138 134 130 126
Ber #a 2000 M (Muu. - - - - - - - He Gonce He Go.1ee
cex) 7.10 7.09
CTOpTHBHEIH paspsat Brmonxenne Hopyarreos ODIT Tperwit 3cm. 2-3¢m. 1-2 cm. paspsa | 1 cn. paspsx
TCXHHYCCKOH MOATOTOBKS - FOHOMICCKHI CTIOPTHBHBIH paspsi pazpsn paspsia
Jncummymaa: TIpeikkn
(TI{OPDCIIIHI’IL’ Kayecmeo
Ucmmowmsnii Oer 3*10m He domce Hce 6oxce Hc 8oaec - - - - - - -
© 93 9.1 88
Ber na 20M. ¢ xoay He Gonee He Soxee He do1ee - - - - - - -
24 2.5 22
Ber Ha 60M ¢ BHICOKOTO He Gomee He Gomee He 6oee He 6oree | He Gostee He Gomee He 6oaee
cTapra 9.0 87 84 8.0 7.6 8.1 7.98
ber ma 30Mm ¢ xoay He Somee He Somce He 6omee Hc 6oaec | He doee He Bomee He 6o.1ee
4.6 4.3 42 39 3.7 36 3.5
C‘K()])()Cm}l() — CHA08BIC KaRecmBad
[perkoK B ATHHY C He menes He wvienee He vieree He menee He menee He menee He vieree He mence He menee He vicaee
MceTa (eM.) 145 160 190 180 190 200 210 220 230 240
TIpBIKOK YCPC3 CKAKAIKY Hc mcrce Hc wcnce He wmeree - - - - - - -
B TCHcHHMC 30C (Kou1.pas) 35 45 55
Tpoiinoit IPELKOK ¢ # % # He mcace He mcace | Hemcnce | Heucree | He memee # %
MecTa (cM.) 550 390 630 670 720
TTonynpucea co - - - - - - - He menee He venee
INTAHTOH (KI) 40 40
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Позволяет 

[image: image4.jpg]Kourponsrno-ticpesoansic mopmaruset (KINH) a1 nepesoaa (3aumceacHus) B yUCOHBIC TPYIINEL IO ITAAM IIOATOTOBKH

no JJETKOM ATJIETHKE (acsouxH, JCBVIIKH)

Tadauya 8

KonTpo:TeHEIE Dran T peHHPOBOYHETIT 3TAIT Jram
YIPAAKHCHUL HAYAILHOH NOAr0TOBKYU (37Tan CHOPTHBHOMN COCLMATU3ALIMH) COBCPIUCHCTBOBAHMI
CIOPTHBHOIO MACTEPCTBA
HII-1 HI1-2 HI1-3 TCC-1 TCC-2 TCC-3 TCC-4 TCC-5 CCM-1 CCM-2
ool
Jucuunnnna: Ber Ha KOpOTKHE AHCTAHIIHH
Cropocmusie kaueciea
Ueanounsrii 6er 3*10m He 6oree He doree He 6oee - - - - - - -
9.5 9.4 9.1
Ber ¢ xoxy 20M He donee He bonee He Hoee - - - - - - -
219 27 2.4
Ber Ha 60M ¢ BHICOKOTO - - - He Gonee He Gomee He 6oxee He Gonee He Gomree He 6oxee He Go.1ee
crapra (c) 9.3 9.0 8.8 8.6 8.4 8.2 8
(7KOP0l.‘mﬂ0-cuj10&ble Kaidecmeda
IIpbpKOK B AIMHY C He menee He menee He vmenee He Menee He menee He menee He menee He menee He vmenee He venee
wmecTa (cM.) 135 150 170 180 195 210 220 230 240 250
TIpepKOK UCPC3 CKAKAIKY He mence He mcnuce Hc ymenee - - - - - - -
B TeueHue 30¢ (kom.pas) 45 55 65
Ber 150M ¢ BbICOKOTO - - - Hc Soace Hc Gonee He Soace Hc Goace He do.ce - -
cTapra (¢) 26.5 245 23.0 21.0 19.5
TpoifHOH IPELKOK ¢ - - - He ymcree Hc mcnee He wmcace Hce mcrce He menee - -
MccTa 5.50 5.90 6.30 6.70 7.20
JIcCATCPHO NPLIKOK © - - - - - - He MmcHee He venee
MCCTa (M.) 23 24
CriopTHBHETH paspIT Brmonmcanc HopMatasos OPIT TpCTHIE FOHOMICCKHH PA3px 3cm. paspan 2-3 cm. 1-2cm 1em.
TCXHHYCCKOH NOAFOTOBKC paspsi paspan pa3psn
Jucuunnuna: ber Ha cpeanye H ATHHAHbIE JHCTAHIHH, CTIOPTHBHAS X0Ab0a
CKOPOCTHbIE KA4ECTBA
Ber ua 20m, ¢ xoay He 6onee He 6onee He Goaee - - - - - - -
34 3.0 29
IIpEDKOK B AMHHY C He menee He menee He venee He venee He menee He venee He menee He menee He venee He yvienee
necTa (cM.) 130 145 160 165 175 185 190 200 215 230




реализовать

педагогические 

[image: image5.jpg]TIPERKOK UCPC3 CKAKATKY He merce He mcrce Hc mecree - - - - - - -
B Teuerne 30c (kom.pas) 45 55 63
Ber wa 60M ¢ BEICOKOTO - - - He Gomee He 6omee He 6oree He 6omee He Gomee He 6oee He 6oce
crapta () 10.6 1028 9.96 9.64 9.32 9.0 8.68
Bumocangocnn
Ber wa 300M (MuH. cex) He Gorree He Goree He do:ee He tonee He Goiee He do:tee He Gomee He omee = =
112 1.10 1.08 2,01 2.00 1.99 1.98 1.97
Ber na 500m (Mun. cex) - - - He Sonee He 6onee He oaee He donee He Gouiee - -
1.58 1.52 1.46 1.40 1.36
Ber ra 2000 M (MuH. - - - - - - - He So1ee He doace
CeK) 7.10 7.09
CriopTHBHETH P3PS Brmonmenne HopMatasos OPIT TpeTwit OHOIIECKHH CTIOPTHEHBIH Pa3pax Jem. 2-3 cm. 1-2cm 1cm.
TCXHMUCCKOI MOArOTOBKS paspsa paspsLL paspsit paspsia
Jucunmna: ITpeikkn
Cropocmusie kauecnea
Ye1HOYHBIH Ger 3*10M He Gomee He Gomee He Soxee - - - - - - -
(c) 9.6 9.4 9.1
Ber ®a 20M, ¢ xomay He donee He bonee He Hoee - - - - - - -
29 2.7 24
Ber Ha 60M ¢ BRICOKOTO Hce 6omee He 6omec He 6oxcc He 6omec He 6omee Hc 6oxcc He do.1ee
cTapTa 10.0 9.5 9.0 8.7 8.4 8.1 7.98
Ber na 30M ¢ xoxy He donee He Somee He Soxee He donee He Gomee He So1ee He doace
5.0 48 45 4.2 4.0 3.8 3.6
(jK()]]UL‘m"() — CHA08ble Kauecmned
TIpboIKOK B AMHHY C Hc monce Hc meuce He menee He vmcuce Hce mcuce Hc mcuce He mcuce He menee He mcuee He venee
MCCTA (CM.) 135 150 170 180 190 200 210 220 230 240
TIpepKOK UCPC3 CKAKAIKY He mence He mcnuce Hc ymenee - - - - - - -
B TeueHue 30¢ (kom.pas) 45 55 65
TpoiHOH MPBIKOK € = - = He veree He menee He wvienee He meree He menee = -
MecTa (cM.) 550 390 630 670 720
[omympurcen co - - - - - He venee He yvienee
ITAHTOH (KT) 40 40
BrimosnreHne - TILITT 1T T-1m1 1-1T T
CIOPTHBHOTO Paspsna FOHOIICCKHH Paspst CIIOPTHBHBIN Pa3psT CILPa3psa | CILpaspsal | crLpaspsx
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цели на всех

этапах

      Позволит учиться на                                                                                           Приносит удовлетворение

   собственном опыте, на реализации                                                                обучающимся видящим

      конкретного дела                                                                                          продукт собственного труда

    Исследовательская работа – деятельность, связанная с решением обучающимися проблемы с заранее неизвестным решением и предполагающая наличие основных этапов, характерных для научного исследования, и получение в результате объективно новых научных знаний.

Исследовательская деятельность обучающихся предусматривает  достижение следующих учебных и воспитательных задач:




     В план воспитательной работы с обучающимися, так же включено проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих и иных мероприятий. Организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными российскими и иностранными спортсменами, тренерами, учеными и иными специалистами в области физической культуры и спорта. Организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной тематике, театров, цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с воспитательной работой.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

    Для оценки уровня освоения Программы проводятся ежегодные контрольно-переводные испытания для обучающихся (промежуточная аттестация).

    Ежегодно приказом по Организации утверждаются: сроки сдачи контрольно-переводных испытаний и состав приёмной комиссии.

    В случае неудачной сдачи контрольно-переводных испытаний обучающийся имеет право на пересдачу.

    На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся, успешно прошедшие испытания по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с контрольно-переводными испытаниями на следующий этап (период) подготовки не переводится, остаются на повторный год, либо имеют право проходить подготовку в группе спортивного оздоровления до

достижения 18-летнего возраста.
    Основным показателем уровня освоения Программы в группах СО является положительная динамика прироста индивидуальных физических показателей.

    Для досрочного перевода, обучающегося на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать контрольно-переводные испытания, соответствующие данному этапу (периоду) подготовки, показать высокие спортивные результаты на соревнованиях, иметь соответствующий спортивный

разряд.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления на базовый уровень сложности
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Бег на 20 м. с ходу (не более 2,7 с.)
	Бег на 20 м. с ходу (не более 3 с.)

	
	Бег 100 м. (не более 14,2 с.)
	Бег 100 м. (не более 17 с.)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см.)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см.)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления на углубленный уровень сложности
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Бег на 60 м. с ходу (не более 9,6 с.)
	Бег на 60 м. с ходу (не более 10,2 с.)

	
	Бег 300 м. (не более 50 с.)
	Бег 300 м. (не более 53,5 с.)

	Выносливость
	Бег 3000 м. (не более 12 мин.)
	Бег 2000 м. (не более 8 мин.)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Нормативы промежуточной аттестации по виду спорта легкая атлетика.
	Общая физическая подготовка

	№
	тест
	
	9-10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 -18 лет

	
	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	1
	Бег 30 м (сек)
	5
	5.6
	5.8
	5.4
	5.6
	5.2
	5.5
	4.8
	5.0
	4.6
	4.8
	4.4
	4.6
	4.1
	4.4
	3.9
	4.1

	
	
	4
	5.9
	6.2
	5.7
	5.9
	5.4
	5.7
	5.0
	5.3
	4.8
	5.0
	4.5
	4.8
	4.2
	4.5
	4.0
	4.3

	
	
	3
	6.2
	6.6
	5.9
	6.3
	5.8
	6.0
	5.3
	5.7
	5.0
	5.3
	4.7
	5.0
	4.4
	4.8
	4.2
	4.5

	2
	Бег 60 м (сек)
	5
	10.1
	10.5
	9.8
	10.3
	9.4
	9.8
	9.0
	9.7
	8.8
	9.6
	8.5
	9.2
	8.2
	8.8
	7.9
	8.2

	
	
	4
	10.4
	10.8
	10.2
	10.5
	9.6
	10.1
	9.4
	9.9
	9.0
	9.7
	8.6
	9.4
	8.3
	9.0
	8.0
	8.3

	
	
	3
	11.0
	11.2
	10.5
	11.0
	10.0
	10.6
	9.6
	10.3
	9.4
	10.0
	9.0
	9.7
	8.7
	8.3
	8.2
	8.8

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	150
	140
	160
	155
	175
	165
	185
	170
	200
	180
	215
	190
	225
	205
	240
	215

	
	
	4
	145
	135
	155
	150
	165
	160
	175
	165
	190
	175
	200
	185
	215
	200
	230
	205

	
	
	3
	140
	130
	150
	140
	160
	150
	170
	160
	180
	170
	190
	180
	200
	190
	210
	195

	4
	Бег 100 м (мин)
	5
	4.41
	5.25
	4.28
	5.11
	4.16
	4.58
	4.03
	4.48
	3.53
	4.39
	3.40
	4.31
	3.30
	4.25
	3.25
	4.22

	
	
	4
	4.51
	5.35
	4.41
	5.25
	4.28
	5.11
	4.16
	4.58
	4.03
	4.48
	3.50
	4.39
	3.40
	4.31
	3.35
	4.25

	
	
	3
	5.05
	5.45
	4.53
	5.35
	4.41
	5.25
	4.28
	5.11
	4.16
	4.58
	4.00
	4.48
	3.50
	4.39
	3.45
	4.31

	5
	Бросок набивного мяча 1 кг.из-за, головы сидя(см)
	5
	365
	270
	390
	300
	435
	360
	485
	390
	520
	430
	560
	490
	615
	530
	650
	560

	
	
	4
	315
	240
	350
	270
	390
	320
	435
	350
	490
	400
	520
	460
	585
	500
	615
	530

	
	
	3
	260
	210
	305
	240
	340
	280
	430
	310
	470
	380
	490
	420
	530
	470
	585
	500

	Специальная физическая подготовка

	
	
	
	9-10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17-18 лет

	
	
	
	м
	д
	м
	л
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	Д
	м
	д

	I
	Бег 100 м (сек)
	5
	16.0
	17.0
	15.5
	16.5
	14.9
	16.0
	14.1
	15.5
	13.4
	15.1
	12.8
	14.7
	12.4
	14.0
	1 1.7
	13.6

	
	
	4
	16.5
	17.5
	16.0
	17.0
	15.3
	16.5
	14.5
	16.0
	14.0
	15.5
	13.4
	15.2
	12.8
	14.5
	12.4
	14.0

	
	
	3
	17.0
	18.0
	16.5
	17.5
	15.8
	17.0
	15.0
	16.5
	14.5
	16.0
	14.0
	15.5
	13.2
	15.0
	12.8
	14.5

	2
	Прыжок в длину с разбега(см)
	5
	380
	370
	400
	360
	460
	390
	500
	420
	530
	450
	560
	470
	580
	600
	620
	620

	
	
	4
	350
	340
	380
	320
	410
	360
	460
	390
	510
	420
	530
	450
	560
	470
	600
	500

	
	
	3
	320
	320
	350
	340
	380
	320
	420
	360
	470
	390
	510
	420
	540
	450
	580
	470

	3
	Метание мяча 150 гр. (м)
	5
	30
	18
	34
	22
	36
	24
	39
	26
	42
	28
	45
	30
	47
	32
	50
	34

	
	
	4
	28
	15
	30
	18
	32
	21
	35
	23
	38
	25
	42
	27
	45
	30
	48
	32

	
	
	3
	26
	13
	26
	15
	26
	17
	30
	20
	32
	21
	37
	24
	42
	28
	45
	30

	4
	Тройной прыжок (см)
	5
	400
	350
	430
	370
	470
	410
	510
	450
	550
	490
	600
	520
	650
	570
	700
	600

	
	
	4
	350
	320
	400
	350
	450
	370
	480
	410
	535
	450
	580
	490
	640
	520
	690
	570

	
	
	3
	320
	300
	370
	320
	420
	350
	460
	370
	520
	410
	560
	450
	620
	490
	670
	520


Контрольно-переводные нормативы по виду спорта легкая атлетика





ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

ПРОГРАММЫ

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

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

3. http://www.olympic.org/- Международный Олимпийский Комитет

4. http://www.iaaf.org/- Международная ассоциация легкоатлетических федераций

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

6. http://www.rusathletics.com/-Всероссийскаяфедерациялегкойатлетики
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Проектно-иследовательская


деятельность





Развитие творческих способностей обучающихся и выработка у них исследовательских навыков





Формирование аналитического и критического мышления обучающихся в процессе творческого поиска и выполнения учебных исследований





Выявление одарённых обучающихся и обеспечение реализации их творческого потенциала





Воспитание целеустремлённости и системности в учебной деятельности
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