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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Легкая атлетика – наиболее массовый вид спорта, способствующий всестороннему физическому развитию человека, так как объединяет распространенные и жизненно важные движения (ходьба, бег, прыжки, метания). Систематические занятия легкоатлетическими упражнениями развивают силу, быстроту, выносливость и другие качества, необходимые человеку в повседневной жизни.
        Достоинство легкой атлетики – это разнообразие движений, способствующих развитию основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, гибкости и координации движений, способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех систем организма. Занятия легкой атлетикой помогают формировать настойчивость, быстроту мышления, уверенность в себе, волю к победе, выдержку и другие ценные качества.

             Дополнительная предпрофессиональная программа по легкой атлетике МАОУ ДОД «СДЮСШОР «Темп» г.Перми (далее по тексту СДЮСШОР) составлена на основании Федеральных государственных требований и с учетом Федеральных государственных стандартов спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика, адаптирована к деятельности и условиям МАОУ ДОД «СДЮСШОР «Темп» г.Перми и предназначена для подготовки спортсменов на этапах начальной подготовки (НП), тренировочных этапах (этап спортивной специализации)  и этапе совершенствования спортивного мастерства, которые организуются в СДЮСШОР. 

Правовые вопросы данной программы регламентируются различными законами и нормативными актами, к которым относятся:

- Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской федерации»;

- Федеральный закон от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 18.06.2013 № 399 «Об утверждении федерального стандарта по виду спорта  легкая атлетика»;

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 03.04.2003 года № 27 «О введении в действие Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПин 2.4.4.1251-03»;

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 29.04.2014 года № 279 «О методологических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации»;

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года № 730 «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 программа;

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 года № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
    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 детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 
    В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

   Содержание Программы 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; 

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта; 

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

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств. 

2.1. Основные задачи:
2.1.1.  Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов.

2.1.2.  Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд.

2.1.3.  Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике. 

2.1.4.  Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. Программа охватывает всю систему подготовки спортсменов (легкоатлетов), а именно: - теоретическую; - техническую; - тактическую; - общефизическую; - специально физическую; - психологическую; - соревновательную.. Результатом реализации Программы является: 

2.2. На этапе начальной подготовки: - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; - освоение основтехники по виду спорта лѐгкая атлетика; - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья; - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта лѐгкая атлетика. 

2.3.  На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта лѐгкая атлетика; - формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья спортсменов. 

2.4.  Организация занятий по программе осуществляется по этапам (периодам) подготовки:

- этап начальной подготовки – до 3 лет;

- тренировочный этап (период базовой подготовки) до 2 лет:

Тренировочный этап (период спортивной специализации)  до 3 лет.

Минимальный возраст для зачисления детей на обучение:

- на этап начальной подготовки – 9 лет;

- на тренировочный этап – 12 лет.

Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые  и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- медико-восстановительные мероприятия;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;

- тестирование;

- промежуточная (итоговая) аттестация.

2.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ, 

ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 
 Лѐгкая атлетика — совокупность видов спорта, включающая бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересечѐнной местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

      Основу лѐгкой атлетики составляют пять видов лѐгкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по лѐгкой атлетике насчитывается 50 видов спорта, проводимых на стадионах, шоссе и пересечѐнной местности, и 14 видов спорта, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов спорта соответственно. Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и просѐлочные дороги, пересечѐнная местность, спортивные манежи и залы. По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливостью. Также виды лѐгкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида лѐгкой атлетики, у женщин - 22 вида лѐгкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей. 

 2.1.1. Ходьба – циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводятся как у мужчин, так и у женщин. У женщин проводятся заходы: на стадионе – 3, 5, 10 км; в манеже – 3, 5 км; на шоссе – 10, 20. У мужчин проводятся заходы: на стадионе – 3, 5, 10 км; в манеже – 3, 5 км; на шоссе 35, 50 км. Классические (К) виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км. Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег.

2.1.2.  Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости (спринт), скоростной выносливости (300-600м), специальной выносливости. Спринт или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 60, 100(К), 200(К) м, одинаковы для мужчин и женщин. Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400(К), 600м одинаковые для мужчин и женщин. 

2.1.3. Бег на выносливость: - средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на стадионе и в манеже, у мужчин и женщин. - длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на стадионе (в манеже – только 3000м), одинаковые для мужчин и женщин; - сверхдлинные дистанции – 15; 21,0975; 42, 195 (К); 100 км – проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и женщин; - ультрадлинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 миль (1609 км) 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега. 

2.1.4. Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100(К) м у женщин; 110(К), 300м и 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции проводятся только на стадионе). 2.1.5. Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже. 

2.1.6. Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости. Классические виды 4×100 м и 4×400 м проводится у мужчин и женщин на стадионе и в манеже. Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые «шведские эстафеты»: 800+400+200+100 – у мужчин, и 400+300+200+100м - у женщин.   

2.1.7. Кроссовый бег - бег по пересечѐнной местности, смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости. Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции – 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин – 1,  2,  3,  4,  6 км.                                                                                                               2.1.8. Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с разбега. Первая группа легкоатлетических прыжков: а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов лѐгкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Вторая группа легкоатлетических прыжков: а) прыжки в длину с разбега (К) – по структуре относятся к смешанному виду, требующему от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; б) тройной прыжок с разбега – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.                                                                                                                        2.1.9. Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы:
 а) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с прямого разбега; 
б) метание снарядов из круга; 
в) толкание снарядов из круга.
 Причѐм надо обратить внимание, что в метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но финальное усилие выполняется, только по правилам. Например, метать копьѐ, гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск можно только сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать. Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копьѐ обладает аэродинамическими качествами. Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе. Толкание ядра (К) - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Выполняется толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в манеже.  

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

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100м, длина, высота. 400м, 110 м с/б, шест, диск, 1500м); пятиборье для девушек (100м, ядро, высота, длина, 800м). В спортивной классификации определены: у женщин пятиборье, четырѐхборье и троеборье, у мужчин десятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, четырѐхборье и троеборье. Четырѐхборье, раньше оно называлось «пионерским», проводится для школьников 11-13 лет. Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной классификацией, замена видов не допустима.
2.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам по виду спорта лёгкая атлетика

2.2.1. Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах вида спорта лѐгкая атлетика, содержащих в своѐм наименовании: слово «бег» с указанием до 400м включительно (далее бег на короткие дистанции); слово «бег» с указанием более 400м включительно (далее бег на средние и длинные дистанции); слово «ходьба» (далее спортивная ходьба); слово «прыжок» (далее прыжки); слова «метание» и «толкание» (далее метания); слово «борье» (далее многоборье). Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных дисциплинах вида спорта лѐгкая атлетика учитываются при: - составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации); - составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

2.2.2.  Тренировочный процесс в СДЮСШОР, ведѐтся в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

2.2.3. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; - работа по индивидуальным планам; - тренировочные сборы; - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; - инструкторская и судейская практика; - медико-восстановительные мероприятия; - тестирование и контроль. Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. Спортсменам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. С учѐтом специфики вида спорта лѐгкая атлетика определяет следующие особенности спортивной подготовки: - комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объѐму и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития; - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта лѐгкая атлетика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Виды спортивной подготовки легкоатлета. Общие основы спортивной подготовки легкоатлета. Современная система подготовки легкоатлета является сложным, многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические условия и т.п., обеспечивающие организационно-педагогический процесс подготовки спортсмена к соревнованиям и достижение им наивысших спортивных показателей. Спортивная подготовка является важным стимулом для молодых спортсменов, повышает стремление тренироваться упорно и настойчиво, вкладывать все силы в достижении цели. В то же время систематические занятия спортом – это мощный фактор, способствующий развитию лучших человеческих качеств. Спортивная подготовка, являясь многолетним и круглогодичным процессом, решает вопросы, которые, в конечном счѐте, обеспечивают спортсмену крепкое здоровье, нравственное и интеллектуальное воспитание, гармоничное физическое развитие, техническое и тактическое мастерство, высокий уровень развития специальных физических, психических, моральных и волевых качеств, а также знаний и навыков в области теории и методики спорта. В связи с этим в спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных еѐ сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические и теоретические. Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника спортсмена находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физической качеств (например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития
смелости, решительности, целеустремленности и т.д. Минимальный возраст для зачисления на обучение 9 лет.
2.3.  СТРУКТУРА  СИСТЕМЫ  МНОГОЛЕТНЕЙ  ПОДГОТОВКИ 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничения. 

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в организацию и прошедшие обучение на тренировочном этап (спортивной специализации). 

     Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год. 

Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися. 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет. 

     Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы. 

Соответственно, утверждены наименования групп юных и квалифицированных спортсменов, занимающихся спортивной подготовкой в физкультурно-спортивных организациях на всей территории Российской Федерации – группы начальной подготовки (НП), тренировочные группы (ТГ), группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ).

2.3.1.  ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 
- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития; 
- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям легкой атлетикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основами техники всех видов легкой атлетики и широкому кругу двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 

2.3.2. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т) 
Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения); 

- спортивной специализации (3 года обучения). 

В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке. 

Основные задачи этапа: 
- укрепление здоровья, закаливание; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

- освоение и совершенствование техники всех видов легкой атлетики; 

- планомерное повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

- к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине легкой атлетики; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- профилактика вредных привычек. 

2.3.  Наполняемость групп 
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности (таблица 1). 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов; 

- в группах, где нагрузка составляет 18 и более часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.
                                                                                                                                                Таблица 1
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ

В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

 ПО ВИДУ СПОРТА ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА                                                                                                              
	   Этапы спортивной  
      подготовки     
	  Продолжительность  
 этапов (в годах)  
	  Минимальный  
  возраст для  
   зачисления  
    в группы   
     (лет)     
	Наполняемость
    групп    
  (человек)  

	    Этап начальной   
      подготовки     
	          3          
	       9       
	   10 - 12   

	  Тренировочный этап 
   (этап спортивной  
    специализации)   
	          5          
	       12      
	   8 - 10    


                                                                                                                                Таблица 2
НОРМАТИВЫ 
МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ
	Этапный  
  норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной
  подготовки
	Тренировочный 
   этап (этап   
   спортивной   
 специализации)

	
	до года
	свыше
 года
	до двух
  лет
	свыше 
двух лет

	Количество  часов в     неделю
	6
	8
	12
	18

	Количество  тренировок   в неделю
	3 - 4
	3 - 5
	4 - 6
	6 - 12

	Общее   количество    часов      в год
	252
	336
	504
	756

	Общее количество тренировок   в год
	126 - 168
	126 -  210
	168 -  252
	252 -  504


2.5. Организация 
Высшим руководящим органом, регулирующим проведение соревнований и развитием лѐгкой атлетики как вида спорта, является:

 Международная ассоциация (ИААФ). ИААФ определяет международные правила проведения соревнований и ведѐт мировой рейтинг ведущих спортсменов легкоатлетов. Главные старты проводимые под эгидой ИААФ - это соревнования по лѐгкой атлетике в программе Олимпийских игр, а также Чемпионаты мира на открытых стадионах и в закрытых помещениях. 

Крупнейшие региональные организации: 

- EAA (англ.) - European Athletic Association - Европейская ассоциация лѐгкой атлетики под эгидой которой проводятся Чемпионаты Европы (открытый и закрытый). 

- USA T&F (англ.) - USA Track and Field - Ассоциация лѐгкой атлетики США 

- Всероссийская Федерация Лѐгкой Атлетики 

Некоммерческие соревнования 
- Летние Олимпийские игры - лѐгкая атлетика в программе Игр с 1896 года. 

- Чемпионат мира по лѐгкой атлетике - проводится с 1983 года, раз в два года по нечѐтным годам. 
- Чемпионат мира в помещении - проводится с 1985 года, раз в два года по чѐтным годам. 

- Чемпионат Европы по лѐгкой атлетике - проводится с 1934 года раз в четыре года, с 2010 года - раз в два года. 

- Чемпионат Европы в помещении - проводится с 1966 года, раз в два года по нечѐтным годам. 

- Континентальный кубок ИААФ (командные соревнования; ранее - Кубок мира по лѐгкой атлетике) - проводится раз в четыре года. 

Коммерческие соревнования 
- Гран-при - цикл летних соревнований проходящих ежегодно и заканчивающихся финалом Гран-при;
- Золотая лига; 

- Бриллиантовая лига - цикл соревнований проводится ежегодно с 2010 года.
      Форма проведения соревнований и календарь Соревнования, разминка и тренировки могут проводиться на открытом воздухе и в закрытом помещении. В связи с этим различаются два сезона лѐгкой атлетики, в регионах, где эта спортивная дисциплина наиболее популярна - в Европе и США. Соревнования: - летнего сезона, как правило, апрель - октябрь (включая Олимпийские игры и чемпионаты мира и Европы) проводятся на открытых стадионах; - зимнего сезона, как правило, январь—март (включая зимние чемпионаты мира и Европы) проводятся в закрытом помещении.
3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
    В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена. 

    В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие виды спорта и подвижные игры. Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки); 

- тренировочные сборы; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

      Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом: - в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; - участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.

                                                                                                                                                 Таблица 3
Примерный учебный план-график для отделения легкой атлетики,
42 учебных недели
	Разделы подготовки
	Этапы и периоды подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	До года
	Свыше года
	Период базовой подготовки
	Период спортивной специализации

	
	
	
	Менее 2-х лет
	Более 2-х лет

	Теоретическая подготовка
	16
	22
	38
	58

	Общая физическая подготовка
	100
	136
	70
	70

	Специальная физическая подготовка
	45
	73
	144
	200

	Техническая подготовка
	43
	53
	178
	326

	Тактическая, психологическая

подготовка, воспитательная работа
	44
	46
	44
	50

	Восстановительные мероприятия
	
	
	20
	40

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	4
	6

	Участие в соревнованиях и контрольные испытания
	4, согласно календаря
	4, согласно календаря
	4, согл кален.
	4, согл кален

	Медицинское обследование
	
	
	2
	2

	Итого
	252
	336
	504
	756


Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые  и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- медико-восстановительные мероприятия;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;

- тестирование;

- промежуточная аттестация – оценка функциональной готовности;
- итоговая аттестация – контрольно-переводные нормативы. 

Оптимальная наполняемость групп и объем тренировочной нагрузки в неделю (час.):

- на этапе начальной подготовки – 10-12 человек (до 15 человек), до года 6 часов, свыше года 8 часов;

- на тренировочном этапе – 8-10 человек,  группы до 2-х лет обучения 12 часов, больше 2-х лет обучения 18 часов.

 На всех этапах подготовки могут привлекаться дополнительные к основному тренеру-преподавателю другие тренеры-преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие тренировочный процесс при условии их одновременной с основным тренером-преподавателем работы с обучающимися.

Общая направленность многолетней подготовки от этапа к этапу следующая:

- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок;

- постоянное возрастание объемов  общей и специальной физической подготовки;

- изменение процентного соотношения в сторону увеличения удельного веса средств СФП при снижении ОФП;

-  процент технической подготовки постепенно увеличивается и составляет более половины от общего объёма тренировочных средств;

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья обучающихся.

          Предлагаемый учебный план составлен с расчетом на 42 недели занятий в условиях спортивной школы.
        Непрерывность освоения обучающимися программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях;

- участием обучающихся в тренировочных сборах;

- самостоятельной работой обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

      В реализации программы предусматривается следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана;

 - оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по легкой атлетике);

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана:
- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30% до 35% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 15% от общего объема учебного плана:

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;
- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями;

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.

4. Методическая часть
      4.1. Этап начальной подготовки

      - на этапе начальной подготовки: дети овладевают основами техники избранных видов легкой атлетики, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в тренировочные группы.
     4.1.1. Задачи

1. Формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой.

2. Укрепление здоровья, формирование правильной осанки, закаливание организма.

3. Развитие физических качеств: ловкости, гибкости, быстроты, выносливости. Формирование двигательной культуры.

4. Обучение специальным беговым и специальным подготовительным упражнениям.

5. Ознакомление и обучение основам техники видов легкой атлетики (бега, бега с низкого старта, прыжков в длину, барьерного бега, метания мяча)

6. Воспитание дисциплинированности и навыков самоорганизации.

7. Отбор способных детей к занятиям легкой атлетикой.
8. Создание условий успешной специализации в легкой атлетике.
Основные направления тренировки.
          На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоение базовых технических элементов.

Основная задача на этом этапе – воспитать интерес к занятиям легкой атлетикой. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Необходимо проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на развитие скоростных и координационных способностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный отбор.

Таблица 4

Примерный план-график распределения учебных часов в группах

начальной подготовки 1 года обучения (6 час. в неделю)

	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	Итого

	Теория
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	
	16

	ОФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	12
	100

	СФП
	3
	3
	4
	4
	4
	2
	8
	4
	5
	8
	45

	Техническая под-ка
	4
	7
	8
	4
	2
	5
	0
	4
	7
	2
	43

	Тактич., психолог. подготовка
	7
	2
	2
	6
	5
	4
	5
	8
	3
	2
	44

	Судейская и инструкт.практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	Контрол.нормативы
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	Всего
	26
	26
	26
	26
	22
	23
	25
	28
	26
	24
	252


Таблица 5
Примерный план-график распределения учебных часов в группах

начальной подготовки 2 года обучения (8 час. в неделю)

	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	Итого

	Теория
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	2
	1
	1
	
	22

	ОФП
	16
	16
	16
	16
	12
	12
	12
	14
	10
	12
	136

	СФП
	3
	5
	6
	6
	6
	6
	12
	9
	8
	12
	73

	Техническая под-ка
	4
	7
	8
	4
	6
	5
	6
	4
	7
	2
	53

	Тактич., психолог. подготовка
	7
	2
	2
	6
	4
	5
	4
	4
	8
	4
	46

	Судейская и инструкт.практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2

	Контрол.нормативы
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	Всего
	32
	34
	34
	36
	32
	32
	36
	32
	36
	32
	336


4.2. Программный материал.

4.2.1. Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.

2. Состояние и развитие легкой атлетики в России, в Пермском крае, г. Перми, Кировском районе г. Перми.

3. Влияние физических упражнений на организм человека.

4. Гигиенические требования при занятиях физкультурой и спортом.

5. Требования техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

6. Спортивные соревнования. Правила соревнований по легкой атлетике.

7. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

8. История Олимпийских игр.

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

 4.2.2. Практическая подготовка

1. Общая физическая подготовка

      Общая физическая подготовка чрезвычайна важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся.

Строевые упражнения:

- построения в шеренгу;

 - выполнение команд в строю, на месте, в движении;

 - переход с шага на бег, с бега на шаг, изменение скорости и направление движения.

Общеразвивающие упражнения:

- без предметов (фронтальным, групповым, посменным, круговым, поточно-проходным методом);

 - с предметами (набивные мячи, обручи, гимнастические палки, гантели, амортизаторы, скакалки);

 - на снарядах (гимнастическая стенка, скамья);

 Упражнения для развития гибкости:

 - кувырки вперед, назад, в парах, боковые, через препятствия;

 - повороты вперед, боком;

 - стойки на лопатках, руках;

 - мосты, шпагаты;

 - упражнения на растягивание в парах с партнером, на гимнастической стенке, скамье, с гимнастической палкой.

Силовые упражнения:

- сгибание и разгибание рук в упоре из различных и.п.;

 - подтягивание на высокой перекладине;

 - лазанье по канату, шесту;

- приседание, приседание и выпрыгивания вверх на одной, двух ногах;

 - упражнения с преодолением противодействия партнера (сопротивление, стоя в паре упор руками в «замке», оказывая противодействие партнеру);

 - перетягивание каната;

 - приседания с отягощением (партнером, в утяжеленных браслетах, поясе, жилете);

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

 - упражнения ОФП с гантелями, в утяжеленных манжетах, поясе.

Упражнения для развития быстроты:

 - бег с ходу;

 - бег под уклон;

 - «челночный» бег;

- повторный бег на отрезках от 20 м до 60 м;

 - бег за лидером;

- старты из различных положений;

 - эстафеты, спортивные и подвижные игры.

Упражнения для развития ловкости и координации движения:

- элементы акробатики;

 - упражнения с разноправленным движением пук и ног;

 - прыжки через гимнастические снаряды;

 - упражнения в равновесии на гимнастической скамье;

 - жонглирование и метание мячей в подвижную и неподвижную цель;

 - метание мяча после кувырков, поворотов:

 - спуски и повороты на лыжах;

 - катание на коньках с изменением траектории движения;

 - подвижные и спортивные игры.

Упражнения для развития выносливости:

 - кроссовый бег;

 - равномерный и повторный бег на отрезках;

 - плавание;

 - марш-броски;

 - туристические походы;

 - ходьба на лыжах;

- упражнения ОФП круговым методом;

 - подвижные и спортивные игры в увеличенном временном режиме.

Подвижные игры:  «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Перетягивание каната», «Перестрелка», «Охотники и утки», «Борьба за мяч», «Мяч по кругу», «Вороны и воробьи», Лапта,  эстафеты с бегом, с прыжками, с мячом и другими предметами.

2. Специальная физическая подготовка

        Основной задачей этого раздела спортивной тренировки является укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных  и двигательных возможностей организма, содействие гармоническому физическому развитию:

- специальные беговые упражнения;

 - повторный бег на отрезках;

- «челночный» бег на отрезках;

 - беговые эстафеты;

- прыжки в длину с места, прыжки в длину с места боком, с поворотом;

 - прыжки с места (тройной, пятерной, десятерной);

- прыжковые упражнения;

- прыжки через препятствия

- метание т/мяча;

 - бег с низкого старта;

 - бег в гору с низкого старта;

- ходьба с высоким подниманием бедра;

- приседания, приседания с отягощением;

 - движения руками – как при беге с отягощением.

3. Техническая  подготовка

Обучение основам техники легкоатлетических упражнений:

 - обучение техники высокого и низкого стартов;

 - обучение основам техники бега на короткие дистанции;

 - обучение техники специально-беговым упражнениям;

 - обучение основам техники метания т\мяча с места, с 3-х шагов разбега, с полного разбега

 - обучение техники финального усилия метания т\мяча;

 - обучение основам техники прыжка в длину с места;

 -  обучение основам техники прыжка в длину с места способом «согнув ноги»;

 - обучение правильной постановке толчковой ноги на место отталкивания;

 - обучение технике сочетания разбега с отталкиванием, полетом, приземлением;

 - обучение техники видов легкой атлетики (на усмотрение тренера).

4. Тактическая, психологическая  подготовка, воспитательная работа.

        Воспитательная работа начинается с момента набора обучающихся в спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом повседневно, как на занятиях в учебных группах, соревнованиях, так и во внеурочное время, и во время летней оздоровительной работы.

Методическая последовательность воспитательной работы определяется целью всего воспитательного процесса, которая в данной программе обозначена «…воспитание гармонически развитой личности, адаптированной к жизни в современном обществе», и задачами по годам обучения. Под психологической подготовкой подразумевается единый процесс воспитательной работы и психологической подготовки спортсменов.

- регулярность занятий, их своевременное начало, систематический контроль, требовательное отношение к процессу занятий (как средство воспитания организованности и дисциплинированности);

- встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, встречи выпускников, спортивные праздники, организация совместного досуга (как средство воспитание патриотизма, чувства причастности к коллективу, команде спортивной школы);

 - упражнения, требующие проявления смелости и решительности, тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, жара, холод и т.д.), игры и соревнования с заведомо сильным соперником (как средство воспитания волевых качеств);

- создание полноценного психологического климата в спортивном коллективе;

 - специальные дыхательные упражнения и упражнения на расслабление.

5. Инструкторская и судейская практика.

       Воспитанники детско-юношеских спортивных школ являются резервом физкультурно-спортивных кадров, инструкторов  судей-общественников.

В процессе обучения, занимающие осваивают материал;

- терминология вида спорта;

 - построение группы, подача основных команд на месте и в движении;

- обязанности дежурного по группе. Проведение разминки.
6. Восстановительная работа и врачебный контроль.

       Прием в спортивную школу осуществляется только при наличии медицинской справки о допуске к тренировкам.

В процессе обучения, занимающие осваивают материал;

- о полноценном питании;

 - спортивная гигиена и режим;

- профилактика вредных привычек.

7. Контроль подготовки и участие в соревнованиях.

- ответить на вопрос по теме «Виды легкой атлетики»;

- Сдать контрольные нормативы по общей физической подготовке (Приложение № 1)

- бег 20 м с ходу;

 - прыжок в длину с места;

- бросок набивного мяча 3 кг

- принять участие во внутришкольных соревнованиях.

Контрольные нормативы считаются сданными при 80% выполненных упражнений по ОФП.
        4.3 Тренировочный этап

- на тренировочном этапе: повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности,  освоение основ техники, воспитание основных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, уточнение спортивной специализации, подготовку и выполнение контрольно- переводных нормативов, приобретение навыков организации и проведения соревнований. В период углубленной специализации: совершенствование в технике, воспитание специальных физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение соревновательного опыта. 

              Период базовой подготовки

             Задачи
1. Повышение общей физической подготовленности.

2. Совершенствование специальной физической подготовленности.

3. Овладение основ техники видов легкой атлетики (спринтерский бег, бег на средние дистанции, бег с барьерами, прыжки в длину с разбега, эстафетный бег).

4. Выявление задатков и способностей детей.

5. Воспитание навыков соревновательной деятельности по легкой атлетике.

Основные направления тренировки

         В периоде базовой подготовки годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств  с элементами специальной физической подготовки. 

        На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по видам легкой атлетики. Проводить всестороннюю физическую подготовку, совершенствовать скоростные, скоростно-силовые качества, повышать уровень скоростной и аэробной выносливости. Обучать и совершенствовать технику видов легкой атлетики. Овладевать теоретическими знаниями. 
Таблица 6
Примерный план-график распределения учебных часов в группах

тренировочного этапа менее 2-х лет обучения (12 час. в неделю)

	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	Итого

	Теория
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	38

	ОФП
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	70

	СФП
	15
	15
	15
	15
	9
	15
	15
	15
	15
	15
	144

	Техническая под-ка
	18
	18
	18
	18
	16
	18
	18
	18
	18
	18
	178

	Тактическая и психол. подготовка
	5
	5
	5
	5
	0
	5
	5
	5
	5
	4
	44

	Судейская и инструкт.практика
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	4

	Соревнов. практика
	Согласно календаря

	Контрол.нормативы
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	Медицинское обсл.
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Всего
	53
	54
	51
	51
	37
	51
	52
	51
	54
	50
	504


Таблица 7
Примерный план-график распределения учебных часов в группах

тренировочного этапа более 2-х лет обучения (18 час. в неделю)

	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	Итого

	Теория
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	58

	ОФП
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	70

	СФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	200

	Техническая под-ка
	35
	35
	35
	35
	11
	35
	35
	35
	35
	35
	326

	Тактическая, психол. подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	50

	Судейская и инструкт.практика
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	6

	Соревнов. практика
	Согласно календаря

	Контрол.нормативы
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	40

	Медицинское обсл.
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Всего
	79
	80
	78
	78
	51
	77
	78
	77
	80
	78
	756


       4.4. Программный материал

       4.4.1. Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.

2. Состояние и развитие легкой атлетики в России, в Пермском крае, г. Перми.
3. Влияние физических упражнений на организм человека.

4. Гигиенические требования при занятиях физкультурой и спортом.

5. Техника безопасности и профилактика травматизма.

6. Спортивные соревнования. Правила соревнований по легкой атлетике.

7. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

8. История Олимпийских игр.

     При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

       4.4.2. Практическая подготовка

1. Общая физическая подготовка

       Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья, развитие физических качеств и координационных способностей обучающихся, повышение функциональных возможностей их организма.

      Для решения этой задачи применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа подготовки.

Усложняются упражнения, увеличивается вес отягощений, увеличивается число и продолжительность повторений.

       Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощенным правилам. Используются для целей общей физической подготовки и занятия другими видами спорта – баскетбол, футбол, плавание, лапта, акробатические упражнения и др.

2. Специальная физическая подготовка

        Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких результатов в избранном виде спорта (скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости, координации движений, ловкости), интенсификация тренировочного процесса, приобретение соревновательного опыта.

- выполнение специально-беговых упражнений в затрудненных условиях (по глубокому снегу, по воде, в песке);

- бег прыжками по мягкому грунту (опилочная дорожка, песок), в гору;

- прыжки на одной ноге с отягощением;

- бег на отрезках;

- бег с различной интенсивностью;

- подвижные и спортивные игры;

- кроссовый бег

- бег в облегченных и затрудненных условиях (по песку, в снегу, по воде, с отягощением, по наклонной дорожке;

- участие в соревнованиях; 

- применение тренажеров.
3. Техническая  подготовка

         Совершенствование техники бега: исправление индивидуальных технических ошибок, приобретение соревновательного опыта.

- обучение технике бега по прямой и по повороту;

- обучение технике низкого старта и стартового разбега;

- обучение технике бега при выходе с поворота на прямую;

 - обучение финишированию;

- обучение основами техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;

 - обучение техники ритма разбега в сочетании с отталкиванием и движением в полете;

 - освоение техники метания мяча с полного разбега, финального усилия;

- метание мяча на дальность;

- броски набивного мяча;

- бег с высокого и низкого старта, бег с ходу;

 - имитация работы рук.

 4. Тактическая, психологическая  подготовка, воспитательная работа.

      Цель тактической, психологической и воспитательной работы – активизация потенциальных возможностей спортсмена в сфере техники, обеспечивающих эффективную спортивную деятельность, готовность спортсмена мобилизовать все свои возможности в соревновании, на протяжении всего соревновательного периода:

- создание полноценного психологического климата в спортивном коллективе;

     - встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, встречи выпускников, спортивные праздники, организация совместного досуга (как средство воспитание патриотизма, чувства причастности к коллективу, команде спортивной школы);

 - оптимизация психических состояний спортсмена;

- переключение мысли на технико-тактическую деятельность, а не на вероятный результат соревнования;

- специальные психологические упражнения при подготовке к соревнованиям, во время соревнований, после соревнований (средства восстановления).

5. Инструкторская и судейская практика.

       Воспитанники детско-юношеских спортивных школ являются резервом физкультурно-спортивных кадров, инструкторов  судей-общественников.

В процессе обучения, занимающие осваивают материал;

- терминология вида спорта;

- построение группы, подача основных команд на месте и в движении;

- обязанности дежурного по группе. Проведение разминки.

- наблюдение за выполнением упражнений, определение и исправление ошибок.

6. Восстановительная работа и врачебный контроль.

       Прием в спортивную школу осуществляется только при наличии медицинской справки о допуске к тренировкам. Врачебный контроль в процессе многолетней подготовки представляет собой комплексную методику, которая включает: плановые диспансерные обследования, текущий контроль над функциональным состоянием физиологических систем организма спортсмена в течении тренировок, лечебно-профилактическую работу, восстановительные мероприятия, контроль за полноценным питанием.

В процессе обучения, занимающие осваивают материал;

- о полноценном питании;

 - спортивная гигиена и режим;

- баня – как средство восстановления.
7. Контроль подготовки и участие в соревнованиях.

- ответить на вопрос по теме «Правила соревнований по легкой атлетике» (пройденный материал);

- Сдать контрольные нормативы по общей физической подготовке (Приложение № 2)

- бег 20 м с ходу;

 - 300 м;

- прыжок в длину с места;

- тройной прыжок с места;

- жим штанги лежа

- принять участие в соревнованиях, включенных в календарный план региональных соревнований.

Контрольные нормативы считаются сданными при 80% выполненных упражнений по ОФП.

4.5. Период спортивной специализации

Задачи

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. 

2. Развитие и совершенствование скоростных, скоростно-силовых, силовых качеств, специальной выносливости.

3. Приобретение соревновательного опыта.

4. Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики

5. Воспитание психологической устойчивости на тренировках и соревнованиях.

6. Выполнение  спортивных разрядов.

           4.5.1. Основные направления тренировки

         При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками.

В соревновательном периоде становится задача улучшения спортивных результатов по сравнению с прошлым сезоном.

        Окончательно определиться с выбором вида (дистанции, прыжка, вида метания) легкой атлетики. Совершенствовать технику и тактику, применяя различные приемы в условиях соревновательной деятельности.

Необходимо, чтобы теоретические знания легкоатлетов были связаны со спортивной практикой и применялись в учебно-тренировочном процессе. На данном этапе общая физическая подготовка является главной, специальная проводится на её основе.
4.6. Этап совершенствования спортивного мастерства
- на этапе совершенствования спортивного мастерства: совершенствование в технике избранного вида, воспитание специальных силовых и скоростно- силовых качеств, специфической внутримышечной и межмышечной координации движений, освоение возрастающих тренировочных нагрузок, достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов в конкретной специализации, дальнейшее увеличение соревновательного опыта. 

      Всего за годичный цикл для спортсменов 14-15 и 15-16 лет должно планироваться от 8 до 10 соревнований: 2 учебных, 3 контрольных, 5 основных. В течение переходного периода юным спортсменам необходимо восстановление после тренировочных и соревновательных нагрузок (устранение травм, профилактика простудных заболеваний, закаливание и др.) Подготовку к очередному макроциклу желательно начать в условиях оздоровительно-спортивного лагеря. 
      Одним из условий для зачисления в ГСС является определение дальнейшей специализации в беге, поэтому планирование годичной подготовки в этих группах осуществляется исходя из специфики вида бега. 

Спортивная подготовка для бегунов 1, 2, 3- го годов обучения в ГССМ осуществляется на основе сдвоенного годичного цикла и характеризуется значительным увеличением объемов и интенсивности тренировочных нагрузок специальной направленности, постепенным (из года в год) снижением объема общефизической подготовки и возрастанием соревновательной практики. 

      В беговых дисциплинах годичный цикл на этапе спортивного совершенствования длится с октября по сентябрь следующего календарного года. Начинается с втягивающего этапа, который длится 4 недели. Основная задача этого этапа - постепенное подведение организма спортсмена к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. 

     Характерной чертой тренировочного процесса в ГССМ является решение задач спортивной подготовки на основе индивидуального подхода к занимающимся: повышение функциональных возможностей основных систем организма; уровня общей и специальной физической подготовленности с акцентом на развитие специальной и взрывной силы; координационных способностей, скоростно-силовых качеств, совершенствование технического мастерства. 

     В ходе зимнего соревновательного периода спортсмены должны стремиться реализовать достигнутый уровень специальной физической и технической подготовленности, приобрести опыт участвуя в 3-4 основных стартах. 
     Второй полуцикл начинается для них с втягивающего этапа (2 недели), в котором проводится тренировочная работа, направленная на повышение общей работоспособности. 

     На этапе первых соревнований (5 недель) метатели устраняют имеющиеся недостатки в технике, настраиваются на достижение запланированного результата. На период основных соревнований ставятся задачи: полной реализации достигнутого уровня специальной физической и технической подготовленности, совершенствования ведущих физических качеств, временных характеристик и ритма соревновательного упражнения, сохранения спортивной формы. 

      Переходный период направлен на восстановление физического и психического утомления, соревновательных нагрузок, подготовку к очередному макроциклу. 

Для бегунов 3-го года обучения планируется обеспечить в течение года до 20 стартов (из них 13-15 основные). Реализация на практике годичных планов подготовки должна обеспечивать поступательный рост спортивных результатов юных спортсменов. 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

       Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы. 

      Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки.
        Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса. 

       Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся велоспортом-шоссе (настольным теннисом) на этапах многолетнего тренировочного процесса являются: 

- общая посещаемость тренировок; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- участие в соревнованиях; 

-нормативные требования спортивной квалификации; 

- теоретические знания адаптивного и паралимпийского спорта, спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования. 

        На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей. 

       Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований этапов спортивной подготовки: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

5.1. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития избранного вида спорта; 

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила велоспорта-шоссе, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по велоспорту-шоссе; федеральный стандарт спортивной подготовки по велоспорту-шоссе; 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 велоспортом-шоссе. 

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 легкой атлетикой; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

в области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики в легкой атлетике; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

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

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

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 легкой атлетике средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

5.2. ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ 

ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ 

Требования к результатам реализации Программы: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая атлетика. 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

5.3 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения (таблица 9, 10), которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 

5.4. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся.

Основные требования к контролю:

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе

результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся легкой атлетикой (метания). Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах.

5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где спортсмены проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования.

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области, согласно части 4.3. данной Программы. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап (период) подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа.
На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не более одного раза на данном этапе): либо данный обучающийся отчисляется из Школы за не освоение программных требований.

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки.

5.5. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ, ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ДАЕТ ОСНОВАНИЕ ДЛЯ ПЕРЕВОДА НА ПРОГРАММУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам сдачи промежуточной аттестации могут быть переведены на Программу спортивной подготовки. Для перехода необходимо:

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях;

- выполнить требования для зачисления на Программу спортивной подготовки по общей и специальной физической подготовке (таблица 12-15);

- по остальным предметным областям необходимо показать наивысшие показатели по результатам промежуточной аттестации.
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