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Раздел 1. Пояснительная записка
Настоящая программа по легкой атлетике составлена в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г № 273-ФЗ , методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ (письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685), «Положением о порядке разработки и утверждения образовательных программ МБУ ДО ДЮСШ Сосновоборского района Пензенской области» от 17.11.2016 г г. и программой дополнительного образования   детей: ДЮСШ, СДЮШОР.Авторы :В.Г.Никитушкин,Н.Н.Чесноков,В.Г.Бауэр,В.Г.Зеличенок.

         Программа  содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и осуществлению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки легкоатлетов.

Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Сроки реализации программы : 8 лет
Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства легкоатлетов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных легкоатлетов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.
 Цели программы:
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- освоение знаний о легкой атлетике, ее истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- освоение и совершенствование техники легкоатлетических видов спорта. 

Задачи:

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию обучающихся;

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, беге, прыжках ;

-подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных юных спортсменов;

-выявление задатков и способностей; 
-привитие  интереса к     тренировочным   занятиям.

 Программный материал разработан  по разделам подготовки (теоретической, физической, технической) и по годам обучения, средства и формы подготовки.

Структура методической части программы включает: основной программный материал по разделам подготовки легкоатлетов, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; организацию и проведение педагогического и медицинского контроля. Программа  составлена для всех участников образовательного процесса (дети, педагогические работники).

 Обучение осуществляется в спортивных группах, наполняемость которых регламентируется требованиями этапа подготовки, правилами техники безопасности и санитарно-гигиеническими нормами.

Спортивно-оздоровительные группы работают в режиме 1 года обучения в группах начальной подготовки.

	Учебные группы
	Минимальный возраст зачисления
	Минимальное количество обучающихся в группе
	Максимальное количество часов в неделю

	НП-1 г.об.
	с 9 лет
	15 чел.
	6 часов

	УТГ-1 г.об.
	с 11 лет
	15 чел.
	6часов

	УТГ-2 г.об.
	с 12 лет
	12 чел.
	9часов

	УТГ-3 г.об.
	с 13 лет
	10 чел.
	9часов

	УТГ-4 г.об.
	с 13 лет
	10 чел
	9 часов

	УТГ -5 г.об.
	с 14 лет
	10 чел
	9 часов

	УТГ -6 г.об.
	с 14 лет
	10 чел
	9 часов

	УТГ-7 г.об.
	с 14 лет
	10 чел
	9 часов


Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

- групповые учебно-тренировочные занятия;

- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов )

- контрольные испытания;

- контрольные соревнования.

Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса:

- учебно-тренировочные сборы;

- показательные выступления;

- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты,игры, конкурсы.)

Особености организации образовательного процесса
В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:

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

2. Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

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

Набор спортсменов в детско-юношескую спортивную школу проходит в возрасте  9 лет и старше. 
Многолетний процесс подготовки делится на этапы: начальной подготовки (1 год обучения), учебно-тренировочный  (7 лет  обучения ) 

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

Большое влияние на периодизацию возрастных этапов подготовки оказывают темпы прироста отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. Суммируя данные различных исследований, можно наиболее эффективными по темпам прироста физических качеств считать следующие возрастные периоды спортсменов. 
Для развития:

- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 9 до 18 лет; специальная выносливость (спринтерская) – с 11 до 18 лет; анаэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и длинные дистанции) – с 15 до 18 лет;

- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 18 лет; двигательной реакции – с 9 до 18 лет;

- скоростно-силовые качества: с 10-18 лет ;

- абсолютная сила: с 14 до 18 лет;

- гибкость: с 9 до 18 лет;

- ловкость: с 9 до 18 лет.

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

1 – набор в группы начальной подготовки ДЮСШ;

2 – отбор обучающихся в учебно-тренировочные группы;

Критерии отбора, используемые во всех дисциплинах легкой атлетики:
- уровень физических качеств (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость); 

- координационные способности и способность к обучаемости сложным упражнениям;

- уровень морально-волевых (психологических) качеств;

- генетические факторы.

Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. 

Раздел 2.Планируемые результаты.
Начальная подготовка: -отбор юных спортсменов в группы.

                                         -обучение основам бега.

Учебно-тренировочная группа 1-3.г.о.:

                                        - бег на короткие и средние дистанции

                                        - бег с низкого старта

                                         -бег с высокого старта

                                         -контрольные нормативы.

Учебно-тренировочная группа 4-5 г.о.:

                                         - бег на длинные дистанции

                                         -эстафетный бег.

                                         -кроссовый бег

                                         -контрольные нормативы.

Учебно-тренировочная группа 6-7.г.о.

                                         -бег на длинные дистанции

                                         -бег по пересечённой местности

                                         -бег с хода.

                                         -контрольные нормативы.

Н.П.-желание  заниматься легкой атлетикой
-стремление овладеть основами техники бега на короткие дистанции
-расширение знаний по вопросам правил соревнований.

-повышение уровня разносторонней физической подготовленности.
УТГ 1-4 г.о.-освоить технику бега на короткие и средние дистанции.

-иметь представление о технике бега на длинные дистанции.

-развитие волевых качеств: целеустремленности, настойчивости, решительности, смелости, самообладания.
- освоение технике бега на длинные дистанции
-интерес родителей к занятиям ребенка в спортивной секции
УТГ 5-7 г.о.-освоить технику бега на длинные дистанции

- освоение прыжка в высоту, в длину с разбега.

По итогам прохождения программы обучающиеся

Должны знать :
виды спорта;
 -значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины; 
-историю возникновения и развития лѐгкой атлетики; 
-сведения о технике легкоатлетических упражнений.
Должны уметь:
-владеть техникой легкоатлетических упражнений;
 -владеть основами тактики выступления на соревнованиях.
У обучающихся должны быть развиты:
-мышечная система, костно-связочный аппарат; 
-достаточная подвижность в суставах, координация движений; 
-основные функции мышления: анализа, сравнения, самоанализа;
 -физические качества: сила, выносливость, терпение, гибкость, ловкость
Должны быть воспитаны:
-волевые качества: настойчивость в стрессовых ситуациях, смелость, решительность, уверенность, психологическая устойчивость; 
-вежливость, уважение к результатам своего и чужого труда;
 -спортивное трудолюбие, ответственность в соревнованиях.
                      Подготовка бегунов на короткие дистанции 

Условия проведения ( место)-  беговая дорожка.

	№
	Направленность
	Средства
	Методы
	      Нагрузка

	
	
	
	Метод  выполнения  упр.

М
	Интенсивность  %


	Интервал   отдыха   мин.

Ин


	Примерная  ЧСС   уд.м.


	Объём ,м.


	Общее время, мин.



	1
	Совершенствова

ние 

скоростно-силовых 

способностей
	Бег с низкого старта 

8 х 30
	повторно
	75-90
	2-3
	150-170
	240-400
	20-25

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	 ------//-------
	Бег с низкого 

старта

4х40 м

4х50 м


	--
	75-90
	2-3
	150-170
	360-500
	20-25

	3
	------//-----
	Бег с низкого 

старта

4х40м

4х60м

4х30м
	--
	75-90
	2-3
	150-170
	520-700
	20-35

	4
	-------//-----
	Бег с низ

кого старта

3х30м

3х40м

3х50м

3х20м
	--
	75-90
	2-3
	150-170
	420-600
	20-30

	5
	Совершенствова

ние

скоростной

выносливости 


	Бег с низкого 

старта
	попеременн
	70-90
	через

80-100 м
	160-180
	300+400=

700
	6-7 

	6
	Совершенствова

ние

скоростных 

способностей
	Бег с хода

8х30 м
	повторно

пов
	80-95
	2-3
	150-170
	240- 400
	20-30

	7
	----//----
	Бег со старта

6х60 м
	--
	80-95
	2-3
	160-180
	360- 480
	20-25

	8
	-----//----
	Бег со старта 

4х80 м
	--
	80-95
	3-5
	160-180
	320-400
	20-30

	9
	----//------
	Бег со старта 

3х40м

3х80м

1х100м
	--
	75-95
	3-5
	160-180
	460-600
	25-35

	10
	----//----
	Бег со старта

1х100м

3х80м

3х40м
	--
	75-95
	3-5
	160-180
	470-600
	25-35

	11
	Совершенствова-

ние скоростных 

способностей
	Бег со старта

2х30м

2х60м

2х80м

2х100м

2х30м
	повторно
	75-90
	3-5
	160-180
	600-800
	35-40

	12
	Совершенствова

ние  скоростной 

выносливости
	Бег 

4х100м
	--
	80-95
	3-5
	160-180
	400-500
	10-16

	13
	----//----
	Бег 

2х120м

2х150м

2х200м
	--
	60-90
	2-5
	160-190
	800-920
	15-35

	14
	-----//-----
	Бег 2х200м

2х150м

2х120м

2х60м
	--
	60-90
	2-5
	160-190
	920-1080
	20-40

	15
	------//-----
	Бег 4х150м
	--
	75-90
	2-5
	160-190
	600-680
	8-18

	16
	------//------
	Бег 4х200м


	--
	70-90
	2-6
	170-190
	800-880
	8-20

	17
	Совершенствова

ние скоростной

выносливости
	Бег 3х300м
	повторно


	70-90
	3-10
	170-190
	900-960
	8-25

	18
	------//-----
	Бег 

400+300+200+

120+60м
	--
	60-90
	3-8
	170-190
	1080-1180
	15-36

	19
	-----//-------
	Бег 600+

400+300

+200+

100
	--
	60-70
	3-8
	170-190
	1600-1700
	15-35

	20
	-----//-----
	Бег 4х100м
	попеременно


	80-95
	Через

120-150м
	170-200
	400+450=

850
	4-5

	21
	-----//-----
	Бег 

2х120м

2х150м

2х200м
	--
	60-75
	Через

120-

220м
	170-200
	920+900

=1820
	7-10

	22
	------//-----
	Бег 

2х220м

2х150м

2х120м

2х60м
	--
	60-75
	Через

120-

220м


	170-200
	980+1000

=1980
	7-10

	23
	-------//-------
	Бег 

4х150м
	--
	75-90
	Через

150-

200м
	170-200
	600+600+

=1200
	5-8

	24
	Совершенствова-

ние скоростной 

выносливости
	Бег 

4х200м
	попеременно


	70-90
	Через

200-

300м
	170-200
	800+900

=1700
	5-9

	25
	------//------
	Бег

3х300
	--
	60-90
	Через

300-

400м
	170-200
	900+800=

1700
	6-9

	26
	-------//-----
	Бег

400+300

+200

+120+

60м


	--
	60-90
	Через

200-

400м
	170-200
	1060+1400

=2460
	8-12

	27
	----/------
	Бег 600+

400+

300+200+100м
	--
	50-75
	Через 200-

600м
	170-200
	1600+

2000=3600
	9-15

	28
	Совершенствова-

ние соревнователь-

ных способностей
	Основ-

ная дистан

ция + 300м
	повторно


	90-100
	8-10
	170-200
	400-700
	10-15

	29
	Совершенствова-

ние общей вынос-

ливости
	Бег 

кроссо-

вый 5-10 км
	равномерно


	50-75
	-
	150-180
	5000-10000
	20-40

	30
	-----//-----
	Бег 

кроссо-

вый
	попеременно


	40-80
	Через

100-400м
	160-200
	5000-

10000
	20-30

	31
	Совершенствова

ние общей вынос

ливости
	Бег кроссо

вый 3-5 км
	равномерно


	60-80
	-
	150-180
	3000-

5000
	12-20

	32
	-----//-----
	Бег 

кроссо

вый
	попеременно


	40-80
	Через 

100-200м
	160-200
	3000-

5000
	10-18


ТРЕБОВАНИЯ К КВАЛИФИКАЦИИ СПОРТСМЕНОВ

ДОПУСКАЕМЫХ К СОРЕВНОВАНИЯМ

	Перечень соревнований
	Возраст допуска
	Уровень спортивной подготовки (разряд)

	Соревнования ДЮСШ, первенства города, области
	9-15 лет

13-18 лет
	Юношеские разряды

Юношеские разряды, III разряд


-Подготовка на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах

1 и 2 годов обучения

В первые два года занятий юных бегунов на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. 

Возраст занимающихся –от 12 до 14 лет.

После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнять контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности.

1.Соревновательный период: дистанция 30, 60, 100 м., ОФП, контрольные нормативы.
- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

- прыжки с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

- бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед;

К специальным средствам подготовки бегунов  относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе.
- Подготовка на средние и длинные дистанции в учебно-тренировочных группах 1 и 2 годов обучения.
В первые два года занятий юных бегунов на средние дистанции в учебно-тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным образом, средств ОФП, и совершенствования техники бега.

Основные средства и методы :
Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки юных спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют опреде​ленный уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая подготовка бегунов условно делит​ся на общую и специальную. Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без пред​метов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на рас​слабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Обще-развивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набив​ных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвиж​ными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП прихо​дится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортив​ного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок сни​жается.

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и пере​менном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.).

К специальным средствам подготовки бегунов  относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе. Эти упражнения направлены на разви​тие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе.

Ниже предлагается комплекс упражнений:

- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

- бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед;

- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

- прыжки с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- специальные упражнения барьериста;

- локальные скоростно-силовые упражнения на опорно-двигатель​ный аппарат бегунов и скороходов, выполняемые на тренажерах;

-специальные упражнения на гибкость.

Спортивный результат в беге и ходьбе определяется умением сохра​нить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистан​ции. Основу технического мастерства спортсмена определяют силовые качества. Уровень силовых способностей зависит: от структуры мы​шечной ткани; площади физиологического поперечника мышц; совер​шенства нервной регуляции; степени внутримышечной и межмышечной координации; эффективности энергообеспечения силовой работы и раз​витием скоростных качеств и гибкости.

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения ко​ординационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обес​печивающим рост спортивного мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - именно их развитию - уделя​ется основное внимание.

Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования технической подготовленности ско​роходов и бегунов на средние и длинные дистанции. С этой целью в подготовительном периоде развитию специальной выносливости долж​на предшествовать силовая подготовка и развитие гибкости. Такая подготовка начинается сразу же по окончании переходного периода и ве​дется параллельно с совершенствованием техники и постепенным по​вышением общего объема тренировочных нагрузок. Этот этап в зависи​мости от структуры годичного цикла может продолжаться от 2 до 6 не​дель, и по его окончании следует переходить к целенаправленному по​вышению уровня подготовленности за счет специфических средств. В дальнейшем средства силовой подготовки и развития гибкости приме​няются систематически на протяжении всего годичного цикла и способ​ствуют более эффективному решению комплексных задач.

Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолет​нем тренировочном процессе характеризуется значительным приростом объемов, выполненных бегунами на средние, длинные дистанции и ско​роходами, от этапа начальной спортивной специализации до этапа спортивного совершенствования. Для этапа высшего спортивного мас​терства характерным является стабилизация объемов на высоком уров​не или волнообразное его изменение при повышении интенсивности на​грузок.

Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на учеб​но-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования целе​сообразно делить на три различные по интенсивности вида, выполняе​мые, соответственно, в аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном режимах. 

Роль соревновательных нагрузок существенно изменяется в зависи​мости от этапа многолетней подготовки. По мере роста квалификации юных бегунов количество соревнований возрастает и меняется их ха​рактер. Соревновательные нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической подготовки и составляют неотъемле​мую специфическую часть тренировочного процесса. При этом количе​ство основных соревнований определяется утвержденным календар​ным планом и практически его завышение невозможно. Наибольшая вариативность возможна в количестве контрольных соревнований, глав​ным образом на смежных дистанциях.

Подготовка девушек имеет свое отличие в связи с биологическими особенностями  женского организма, в частности, с особенностями про​текания овариально-менструального цикла (ОМЦ), и тренеру необхо​димо учитывать это и вносить коррекцию в план подготовки. Поэтому при определении направленности, объема и интенсивности тренировоч​ных нагрузок необходимо знать динамику функционального и психо​эмоционального состояния спортсменки, а также уровень изменения ее физической работоспособности в период протекания ОМЦ.

Подготовка на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах

3 -7 годов обучения

При планировании подготовки юных спринтеров на этапе углубленной тренировки в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться задачи:

- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности спортсменов,

- укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП.

В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения. 

Следующий этап – специально-подготовительный – включает задачи:

- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности,

- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.

В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:

- совершенствование техники спринтерского бега,

- улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100 м на 1-2 %.

Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными задачами являются:

- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом средствами ОФП,

- развитие общей выносливости.

Специально-подготовительный этап включает следующие задачи:

- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта,

- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной выносливости.

В первом  соревновательном этапе ставятся задачи:

- совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований,

- улучшение спортивного результата прошлого года в беге.

На заключительном этапе годичного цикла (основных соревнований) решаются следующие задачи:

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности,

Улучшение спортивного результата  по сравнению с прошлогодним.

- Подготовка на средние и длинные дистанции в учебно-тренировочных группах 3-7  годов обучения
   При планировании тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции на этапе углубленной тренировки в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата.

 Технико-тактическая подготовка.
Как известно, ведущими факторами, определяющими спортивные результаты в беге на средние и длинные дистанции и спортивной ходьбе, являются физическая и функциональная подготовленность
- совершенствование техники спринтерского бега,

- улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100 м на 6 %.

         - совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта,

- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной выносливости.

-бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности,

       - бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед;

      - семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

                                   Раздел 3.Учебный план
 УЧЕБНЫЙ ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

МБУ ДО ДЮСШ  Сосновоборского района Пензенской области.

	№ п/п
	Виды подготовки
	                                  Этапы подготовки

	
	
	    н.п.             у.тр.г.1.   у.тр.2-3 г   4-5 г.о.       у.тр.г.6-7 г.о

	1.
	Общая физическая 

подготовка
	   143
	   123
	123
	   123 
	  117

	2.
	Специальная физическая подготовка
	   50
	    66
	165
	   165
	  165


	3.
	Теоретическая подготовка
	   7
	    10
	10
	  10
	   10

	4.
	Контрольно-переводные испытания
	   6
	      6
	6
	    6
	     6

	5.
	Участие в соревнованиях
	  3
	      4
	8
	    8
	    10

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	   2
	      2
	6
	     6
	    10

	7.
	Восстановительные мероприятия
	   5
	     5
	6
	     6
	    6

	
	Общее количество часов
	  216
	   216
	324
	    324
	  324


При составлении  плана учтён режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчётом 36 недель непосредственно в условиях ДЮСШ. С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. 
Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую  подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объём нагрузок, направленных на ОФП.

Тематический план раскрывает:

- содержание и последовательность изучения программного материала по недельным циклам;

- объёмы основных параметров подготовки;

- распределение объёмов основных средств тренировки ( 36 недель)

- комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки проведения педагогического контроля;

Планирование  годичного цикла тренировки обучающихся спортивных школ определяется:

- задачами, которые поставлены в годичном цикле;

- закономерности развития и становления спортивной формы;

- календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.

Тематический план .О.Ф.П.
	№
	                          Тема
	      Год обучения, количество часов.

	
	
	Нп.1.г.о
	У.тр.1-
	У.тр 2-3
	У.тр.4-5.г.о.
	У.тр.6-7.г.о.

	1
	Общеразвивающие упражнения без предметов
	5
	   4
	4
	    4
	  3

	2.
	Общеразвивающие упражнения с мячом,

с гимнастической палкой.
	5
	   4
	4
	    4
	  3

	3.
	Прыжковые упражнения:

-через длинную, короткую скакалку;

-прыжки в длину, в высоту, с места, с разбега.


	5
	   4
	4
	    4
	  3

	4.
	Упражнения на гимнастическом коврике.
	4
	    3
	3
	   3
	    3

	5.
	Упражнения на высокой перекладине.
	4
	    3
	3
	   3
	    3

	6.
	Упражнения на низкой перекладине.
	4
	   3
	3
	   3
	   3

	7.
	Игры с элементами баскетбола.
	12
	  10
	10
	  10
	   10

	8.
	Игры с элементами волейбола.
	12
	  10
	10
	  10
	   10

	9.
	Игры с элементами футбола.
	12
	  10
	10
	  10
	   10

	10.
	Игры с элементами настольного тенниса.
	4
	    3
	3
	    3
	    3

	11.
	Подвижные игры ( различного характера)
	32
	  30
	30
	   30
	   30

	12.
	Народные игры.
	9
	  7
	7
	    7
	      6

	13.
	Весёлые старты, полоса препятствий.
	10
	  10
	10
	   10
	      9

	14.
	Конкурсы ( различного характера)
	10
	  10
	10
	   10
	       9

	15.
	Метание малого мяча в цель.
	4
	    3
	3
	   3
	       3

	16.
	Элементы гимнастики и акробатики
	4
	    3
	3
	   3
	       3

	17.
	Упражнения на координацию, гибкость
	4
	    3
	3
	   3
	       3

	18.
	Упражнения силовой направленности
	3
	    3
	3
	   3
	       3

	
	                         Итого:
	143
	123
	123
	123
	117


Тематический план. Специальная физическая подготовка.

	№
	                          Тема.
	        Год обучения, количество часов.

	
	
	Н.п
	Утг 1
	Утг 2-3
	У.тр.4-5.г.о.
	У.тр.6-7г.о.

	1.
	Медленный бег.
	4
	5
	10
	10
	10

	2.
	Бег с преодолением препятствий.
	4
	5
	10
	10
	10

	3.
	Равномерный бег
	4
	5
	10
	10
	10

	4.
	Бег в сочетании с ходьбой.
	4
	5
	10
	10
	10

	5.
	Бег с низкого старта.
	4
	5
	10
	10
	10

	6.
	Бег с высокого старта.
	4
	5
	10
	10
	10

	7.
	Бег на короткие дистанции ( 30м, 60м, 100 м.)
	6
	7
	20
	20
	20

	8.
	Бег на длинные дистанции ( 200 м, 400м,600 м,

1.000-5.000м)
	6
	7
	20
	20
	20

	9.
	Бег по пересечённой местности
	2
	3
	10
	10
	10

	10.
	Кроссовый бег.
	3
	4
	10
	10
	10

	11.
	Эстафетный бег.
	4
	5
	10
	10
	10

	12.
	Бег с хода.
	1
	2
	10
	10
	10

	13
	Бег колонной.
	1
	2
	5
	5
	5

	14.
	Бег парами.
	1
	2
	5
	5
	5

	15.
	Бег с утяжелением.
	1
	2
	5
	5
	5

	16.
	Комплекс скоростных упражнений.
	1
	2
	10
	10
	10

	
	                       Итого:
	50
	66
	165
	165
	165


                 Тематический план  теоритической подготовки:
                                                                                        Группы, количество часов     

	№
	      Темы занятий
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	
	  1    2-3
	 4-5 г.о
	6-7 г.о.

	1.
	Как стать сильным, быстрым,ловким
	2 
	3
	3
	3
	3

	2
	С чего начинали спортивные звёзды
	2
	1
	1
	1
	1

	3
	Личная и общественная гигиена
	30мин
	30 мин
	
	
	

	4
	Режим дня школьников, знимающихся спортом
	30мин
	30 мин
	
	
	

	5
	Физическая культура и спорт в жизни замечательных людей
	1
	1
	
	
	

	6.
	Режим питания юных легкоатлетов
	15 мин
	
	
	
	

	7.
	Цель и задачи разминки,основной и 

заключительной частей тренировочного занятия
	
	1
	
	
	

	8.
	Особенности техники низкого старта и стартового разгона
	
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15  мин

	9.
	Техника бега спринтера по дистанции
	
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин

	10.
	Техника финиширования
	
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин

	11.
	Особенности развития быстроты и 

частоты движений
	
	15 мин
	15 мин
	15 мин 
	1

	12
	Методика развития силы у спринтеров
	
	30 мин
	1
	1
	1

	13
	Методика развития выносливости у бегунов на короткие дистанции
	
	15 мин
	30 мин
	30 мин
	1 час

	14
	Скоростно-силовые качества-спутник быстроты
	
	15 мин
	30 мин
	30 мин
	1 час

	15
	Контроль пульса во время тренировочного занятия
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	30 мин

	16.
	Основы психической подготовки спринтеров
	
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин

	17.
	Сущность спортивной тренировки
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин

	18.
	Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний
	15 мин
	15 мин
	15 ми
	15 мин
	15 мин

	                Итого часов:
	7
	10
	10
	10
	10


Распределение времени в тематическом плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.

Раздел 4.Организационно-педагогические условия реализации программы

                                     Этап начальной подготовки.

Спортивно-оздоровительные группы работают в режиме 1 года обучения в группах начальной подготовки.

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача педиатра.

На этапе начальной подготовки  осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку  и овладение техники избранного вида спорта ,выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

На этапе начальной подготовки специализация легкоатлетов еще не определена, поэтому процесс подготовки юных бегунов для всех одинаков.

Для юных спортсменов, занимающихся в группах начальной подготовки, основными задачами являются:

- укрепление здоровья,

- улучшение физического развития,

- овладение основами техники выполнения упражнений

- разносторонняя физическая подготовленность,

- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям,

- воспитание черт характера.

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке.

Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастические упражнения на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. 

Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры.

В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики.

С началом соревновательного периода проводятся соревнования на дистанции  30,60, 100 метров,прыжки в длину и в высоту.

Подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры с элементами лёгкой атлетики:

- «Смена мест»,

- «Передача мяча над головой»,

- «Передача мяча между ног»,

- «Эстафета в передаче гимнастической палки»,

- «Встречная эстафета с бегом»,

- «Передача мяча с отскоком от баскетбольного щита»,

- «Передача мяча во встречных командах»,

- «Встречная эстафета баскетболиста»,

- «Мини-футбол»,

- «Мини-баскетбол»,

- «Мини-гандбол»,

- «Подвижная цель»,

- «Челнок»,

- «Эстафета с мячом»,

- «Старт с выбыванием»,

- «Старты с мячами».

Тренировочные нагрузки на этапе начальной подготовки у девушек такие же, как и у юношей

                               Учебно-тренировочный этап
В учебно-тренировочных группах проходят этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки, поэтому следует разделить специализацию спортсменов:

- бег на короткие дистанции  60 м, 100 м.200 м,400 м.

- бег на средние и длинные дистанции 800 м,1.500 м, 3.000 м.

Задачами учебно-тренировочного этапа являются:

- дальнейшее укрепление здоровья,

- гармоничное физическое развитие,

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

- повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств,

- обучение основам техники бега,

- приобретение соревновательного опыта,

- приобретение теоретических знаний.

                                                Техническая подготовка
В основе современной техники бега лежит стремление более быстро​го продвижения вперед при условии экономичности, свободы и устой​чивости движений при сохранении соревновательной скорости.

Бег на средние дистанции по технике имеет свои особенности: сред​няя соревновательная скорость ниже, чем при беге на короткие дистан​ции; шаг короче, туловище более выпрямленно; колено маховой ноги поднимается не так высоко; нерезкое выпрямление толчковой ноги; дви​жения рук не так энергичны, угол сгибания их в локтевом суставе более острый; дыхание свободное, ритмичное и более глубокое.

Хорошая техника бега по дистанции характеризуется следующими основными чертами: туловище слегка наклонено вперед; плечи немного развернуты; в пояснице наблюдается небольшой естественный прогиб, обеспечивающий выведение таза вперед; голова держится прямо, под​бородок опущен, мышцы лица и шеи не напряжены. Такое положение головы и туловища способствует снятию излишнего напряжения мышц, улучшает их работу.

Во время бега и ходьбы необходимо следить за сохранением свобод​ного ритмичного движения. Частота и глубина дыхания находится в тесной связи с темпом движения. Увеличение скорости передвижения соответствует увеличению частоты дыхания. Ритм дыхания при беге и спортивной ходьбе зависит от индивидуальных особенностей спортсме​на. Особое внимание следует уделять выдоху.

Работа ног при беге. Главным элементом в беге является момент отталкивания, так как от мощности усилия, угла отталкивания и часто​ты шагов зависит скорость бега.

Отталкивание должно быть направлено только вперед и строго со​гласовано с наклоном туловища. Наряду с крупными мышцами бедра, голени и стопы при отталкивании включаются в работу мелкие мышцы стопы и пальцев, обеспечивая полное выпрямление ноги. При неболь​шом наклоне туловища вперед хорошее отталкивание получается при полном выпрямлении ноги. 

Активному отталкиванию способствует мах свободной ноги, направленный вперед-вверх, причем заключительный момент отталкивания совпадает с окончанием махового движения и началом активного сведения бедер. В этом положении толчковая нога почти полностью выпрямлена. Благодаря отталкиванию и маху тело переходит в безопорное положение, используемое бегуном для кратко​временного относительного отдыха. Нога, заканчивая толчок, расслаб​ляется, голень под действием инерционных сил несколько «захлестывается» вверх и, сгибаясь в коленном суставе, тянется за бедром вперед. В момент активного сведения бедер, когда нога, находящаяся впереди, начинает опускаться, голень ее несколько выносится вперед и приземле​ние происходит на переднюю часть стопы. Это позволяет бегуну по инер​ции быстро пройти момент вертикали, при котором нога, находящаяся сзади, продолжает двигаться вперед и голень еще больше прижимается к бедру. Такое «складывание» маховой ноги в момент вертикали спо​собствует некоторому отдыху и быстрому опусканию другой ноги.

На дорожку ногу ставят слегка согнутой в коленном суставе, что уменьшает тормозящее действие в момент ее постановки и способствует более равномерному и плавному бегу. Стопы ног при беге следует ста​вить по одной прямой линии с небольшим поворотом носка внутрь.

Работа рук при беге. Движения рук в беге ритмично сочетаются с движениями ног. Руки, сохраняя равновесие, способствуют уменьше​нию или увеличению частоты шагов. Во время бега руки у спортсмена должны быть согнуты в локтевых суставах, примерно под прямым уг​лом, кисти свободно сжаты в кулак. Движения рук мягкие и плавные, направлены вперед-вверх к подбородку и назад несколько в сторону. При движении назад кисти рук не должны выходить за пределы тулови​ща. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега: чем больше ско​рость бега, тем выше темп и шире движения рук.

При беге по повороту спортсмен наклоняет туловище немного вле​во, в сторону поворота правой рукой совершает более размашистые движения, правую ногу ставит с разворотом стопы вовнутрь.

Финиш и остановка после бега. Финишное ускорение, т. е. бег на последнем отрезке дистанции, характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной работой рук и некоторым увеличением накло​на туловища вперед. После пересечения линии финиша бегун не должен резко останавливаться. Ему необходимо перейти на медленный бег и затем на ходьбу.

Совершенствование техники бега продолжается на этапе началь​ной спортивной специализации, основной задачей является создание представления о технике бега на средние и длинные дистанции. Для этого используются следующие средства: объяснение основных момен​тов бега на стадионе и в легкоатлетическом манеже; распределение сил и скорости бега на различных участках в зависимости от длины дистанции; демонстрация бега на прямом отрезке дистанции тренером или квалифицированным бегуном, показ и разбор кинограмм и плака​тов по технике бега.

Для улучшения техники бега используются специальные и подгото​вительные упражнения. При этом необходимо помнить, что часто при​чиной ошибок в технике бега является недостаточная физическая подготовленность юного спортсмена, поэтому для совершенствования тех​ники бега большое внимание следует уделять силовой подготовке.

Для совершенствования бега по прямой с равномерной и переменной скоростью применяются: повторные ускорения 50-60-метровых отрез​ков на дистанции (необходимо следить за плавным нарастанием скоро​сти бега); при повторном беге занимающиеся должны удержать набран​ную скорость, но при возникновении напряжения в движениях следует снизить скорость бега; переключения с медленного бега на быстрый по дистанции происходит по команде; в процессе совершенствования тех​ники бега при пробегании по дистанции следует выполнять ускорения по 30-40 м с включением «свободного хода».

При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные тре​бования: прямолинейность направления бега; полное выпрямление толч​ковой ноги в сочетании с выносом вперед бедра маховой ноги; быстрая и мягкая постановка ноги на грунт с передней части стопы; свободная и энергичная работа рук; прямое положение туловища и головы. В процес​се совершенствования техники бега следует обращать внимание на пра​вильное выполнение этих основных элементов. Спортивная ходьба имеет много общего с обычной ходьбой и в то же время отличается от нее большой координационной сложностью, эф​фективностью и относительной экономичностью.

Основные характерные отличия спортивной ходьбы:

- высокая скорость передвижения;

- высокая частота движений (темп), достигающая 200 и даже несколь​ко больше шагов в минуту;

- длина шага превышает 100 см;

- выпрямленная опорная нога в момент вертикали;

- значительные движения таза вокруг вертикальной оси;

- активные движения рук в переднезаднем направлении.

В спортивной ходьбе, как и в обычной, происходит чередование одноопорных и двухопорных периодов. Продолжительность двухопорного периода несколько меньше продолжительности одноопорного и зави​сит от скорости ходьбы.

После ознакомления занимающихся с техникой спортивной ходьбы, создания у них правильного представления о движениях скорохода следует перейти к обучению в такой последовательности.

Движения ног в сочетании с движениями таза. Основное средство обучения - различные варианты ходьбы.

1. Медленная ходьба с постановкой на грунт прямой ноги и удержа​ние ее выпрямленной до момента вертикали.

2. То же, но с постепенным ускорением движений.

3. Ходьба широким шагом, акцентируя поворот таза вокруг верти​кальной оси.

4. Ходьба по прямой линии и ходьба по отметкам, расположенным на одинаковом расстоянии одна от другой.

5. Ходьба по кругу или «змейкой». Упражнения в ходьбе выполня​ются на отрезках 50-80 м.

6. Устранение колебаний из стороны в сторону (раскачивание туло​вища).

Более эффективному овладению правильной техникой движений спо​собствуют различные подготовительные упражнения, укрепляющие мышцы ног и повышающие подвижность в коленных суставах (сгиба​ние и разгибание стоп, движения в различных направлениях, повороты таза из разных исходных положений и т. п.).

Движения рук, плеч и положение туловища. 
Для обучения служат следующие правила:

1. Имитация движений рук скорохода, стоя на месте;

2. Ходьба с фиксированным положением рук (руки за головой; руки, согнутые в локтях; удерживая палку за спиной и др.);

3. Ходьба с акцентированным движением рук и плеч;

4. Ходьба с изменением положения туловища.

Совершенствование в технике спортивной ходьбы осуществляется на дистанциях 500-1000 м и более, преодолеваемых с различной скоростью. При этом обращается внимание на исправление ошибок, кото​рые могут появиться в процессе повторения упражнений. К ним отно​сятся:

- чрезмерно высокий темп движений, что ведет к утрате непрерывно​го контакта с землей (переход на бег);

- неполное разгибание ноги в колене и «шагающая» постановка сто​пы на пятку;

- преждевременный отрыв пятки от грунта и отталкивание (ведет к сокращению длины шага);

- общая скованность движений спортсмена;

- отсутствие согласованности движений скорохода с дыханием.

Чрезвычайно важно изучить индивидуальные особенности спортсме​на и найти рациональные пути совершенствования его техники. Не сле​дует забывать об освоении техники ходьбы на различной местности, на спусках и подъемах равной крутизны. В процессе обучения технике спортивной ходьбы и ее совершенствования широко применяются спе​циальные упражнения, которые укрепляют мышцы, выполняющие главную нагрузку при ходьбе, и помогают избежать ошибок или устра​нить их.

Ценными упражнениями лёгкоатлета являются: ходьба с опущенными руками и наклоном туловища вперед на каждый шаг; ходьба перекатом с пятки на носок; покачивание в широком выпаде; закручивание таза и плеч в противоположных направлениях, стоя на месте, в движении и в прыжках; ходьба боком с утрированным поворотом таза.

При совершенствовании техники спортивной ходьбы девушек осо​бое внимание нужно обратить на исправление недостатков в их осанке и походке. Нельзя допускать переразгибание ноги при ее постановке на грунт, что чаще наблюдается у девушек.

                                           Тактическая подготовка
В соревнованиях любого уровня, чтобы добиться успеха, необходи​мо знать тактические приемы и использовать их в зависимости от сло​жившейся ситуации. Тактика бега на средние и длинные дистанции, в спортивной ходьбе прежде всего зависит от цели, поставленной перед соревнованием.

 Выделяют три цели:

1. Показ запланированного результата;

2. Выигрыш соревнования или быть в числе призеров;

3. Выигрыш соревнования с рекордным для себя результатом.

На учебно-тренировочном этапе и в начале этапа спортивного со​вершенствования перед большинством спортсменов ставится первая цель. По мере роста спортивных достижений спортсмены сталкиваются с необходимостью добиваться победы с целью выхода в следующую стадию соревнований или войти в сборную команду (различного уровня, масштаба). Для высококвалифицированных спортсменов в большин​стве соревнований ставится третья цель.

В зависимости от объективных обстоятельств тактические планы и графики бега и спортивной ходьбы могут быть различными и опреде​ляться такими факторами, как: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.

В соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции самыми распространенными являются два тактических приема: бег на резуль​тат и бег на выигрыш.

В первом варианте поддерживается запланированная скорость бега на протяжении всей дистанции. При такой тактике бег проходит с рав​номерной и относительно высокой скоростью.

Во втором случае необходимо выдерживать высокий темп бега, пред​ложенный соперниками, и сохранить силы для решающего финишного ускорения. При таком беге спортсмен обычно выбирает место сразу за лидером и внимательно следит за всеми конкурентами, готовясь в лю​бой момент предпринять маневр: повысить скорость, выйти из окруже​ния и т. п. Особенно важно следить за тем, чтобы справа было всегда свободное место, необходимое бегуну для маневра, так как даже опыт​ные спортсмены часто попадают в «коробочку» и лишаются этой воз​можности. В результате бегуну приходится ждать, пока лидирующая группа растянется, и в ней появятся «окна».

Независимо от выбранной тактики следует помнить, что начать бег со старта надо по возможности быстро. Ускорение на первых метрах позволяет быстрее набрать необходимую скорость и затем поддержи​вать ее. Бегуну же, медленно начавшему бег, будет трудно на дистан​ции достигнуть необходимой скорости и догнать лидеров. Быстрое на​чало дает возможность выйти из большой группы, избежать столкнове​ния. При большом количестве участников в забеге не надо стремиться в начале бега занять место у бровки, что может привести к попаданию в «коробочку».

Наметив спортивный результат, следует составить график бега, ко​торый особенно необходим при тактике лидирования. При беге на выиг​рыш график бега не имеет главного значения, так как успех зависит от увеличения скорости на финишном отрезке.

Для выполнения нормативов II и III спортивных разрядов, как пра​вило, график бега составляется с постепенным снижением скорости.

Для достижения I спортивного разряда, норматива кандидата в мас​тера спорта и мастера спорта график бега характеризуется быстрым началом, относительно равномерной скоростью в середине дистанции и быстрым финишем.

                      Воспитательная работа и психологическая подготовка.

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с установления товарищеских отношений между обучающимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны организация досуга юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных соревнований.

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые постепенно вводят юных легкоатлетов в мир спорта высших достижений.

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.

Квалифицированные юные легкоатлеты должны обладать высокой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что проходить тренировочный процесс каждый должен под медицинским контролем, не ухудшая здоровье.

Большие успехи юных легкоатлетов обычно связанны с достижением намеченного результата или с победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с развитием волевых качеств спортсмена.

Квалифицированный юный спортсмен должен иметь строгий распорядок дня: учеба, отдых, сон, тренировки, соблюдение режима питания.

Воля спортсмена основана на принципах морали, на стремление прославить свою страну, область, город. А также чувство долга перед коллективом – идейная основа, обеспечивающая целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена.

Тренер должен постоянно приучать юных легкоатлетов на обходить, а преодолевать встречающиеся трудности, с которыми всегда связанны тренировка и соревнование. 

У юных легкоатлетов следует воспитывать уверенность в своих силах, смелость, решительность.

Воля к победе – ее воспитание и проявление неразрывно связанно со всеми моральными и волевыми качествами.

Важную роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако воля к победе в связи с преодолением трудностей может воспитываться и в повседневной жизни.

Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями, создаваемыми внешней средой, в борьбе с самим собой. При этом главную роль играет самовоспитание. Чтобы в нужной мере развить свою волю, характер, необходимо большое самосознание, чтобы добиться высоких спортивных результатов.

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких спортивных результатов, очень рано проявляются бойцовские качества и спортивный характер. Следовательно, для того чтобы спортсмен мог успешно проявить себя в соревнованиях любого высокого ранга, необходимо уже в юношеском возрасте сформировать у него высокие морально-волевые качества и идейную убежденность. На этой основе решаются специальные задачи спортивного воспитания, интеллектуальной и специальной психической подготовки к высоким спортивным достижениям.

Основной задачей психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим  ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду. Участвуя в соревнованиях, юный спортсмен имеет наиболее благоприятную возможность учиться усилием воли преодолевать развивающееся утомление.

Если трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке, то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче.

Выполнение трудовых тренировочных заданий и освоение сложных упражнений вызывает у юного спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дают уверенность в своих силах.

Теоретическая подготовка.

Теоритическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки.Она определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания-сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств.

Раздел 5.Формы аттестации.Система контроля качества освоения программы.

Формы контроля обучающихся:

- прохождение практических контрольных испытаний по общей и специальной  физической подготовке.

- участие в соревнованиях различного уровня.

Обучающимся, не прошедшим контрольных испытаний предоставляется возможность продолжить обучение повторно в группе того же года обучения, но не более одного раза.

Бег на 60 м. Проводится с высокого старта после 10-15-минутной разминки на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух испытуемых, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды по ручному секундомеру. Разрешается только одна по​пытка.
Прыжки в длину с места. Осуществляются на нескользкой поверх​ности. Испытуемый становится носками к черте, от которой начинается измерение; ступни параллельно. Прыжок производится толчком двух ног со взмахом рук. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществ​ляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к старто​вой линии. Лучший результат из трех попыток записывается в сантимет​ровом исчислении.
Тройной прыжок с места. И.п. такое же, как и при выполнении прыж​ка в длину с места. Упражнение выполняется вначале толчком двумя ногами со взмахом рук с последующим приземлением и отталкиванием попеременно то левой, то правой ногой. Приземление производится од​новременно на обе ноги. Испытуемому после пробного прыжка дается три попытки. Учитывается лучший результат.
Десятерной прыжок в длину с места. И.п. такое же, как и при выпол​нении прыжка в длину с места. Упражнение начинается толчком двух ног со взмахом рук с последующим приземлением и отталкиванием то левой, то правой ногой. Приземление  производится одновременно на обе ноги. Испытуемому предоставляются две попытки. Учитывается лучший результат.
Бег и спортивная ходьба, проводятся на дорожке стадиона или ма​нежа, 15 км по шоссе. Время фиксируется в соответствии с правилами соревнований по легкой атлетике.
Тестирование осуществляется в следующей последовательности:
1 день - бег на 60 м, прыжки;
2 день - бег на 3000 м (для девочек) и 3000 или 5000 м (для юношей).
Для стайеров - 15 км (без учета времени). Спортивная ходьба на 3,5 или 10 км. Если тестирование необходимо провести в один день, то бег на длин​ные дистанции должен быть последним, а перед забегом необходимо дать учащимся достаточный отдых. Уровень специальной физической подготовленности бегунов на сред​ние дистанции определяется результатами бега на смежных дистанциях 100, 400 и 1000 м; у стайеров - на дистанциях 100, 400, 1500 и 3000 м.
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом правильный выбор контрольных упражнений (тестов). При комплектации тестов необходимо исходить из того, что контрольные упражнения должны быть проверены на надежность, информативность и эквивалентность. По этой причине повышается значение и такого положения, как снижение количества контрольных замеров для испытуемых. Учебная программа в беге на 100 и 200 м предусматривает 7 контрольных упражнений, в том числе спортивный результат на основной дистанции. В спортивной практике в рекомендациях специалистов прослеживается тенденция к сокращению обследований по сравнению с количеством этапов подготовки в сдвоенном годичном цикле. Такое положение вполне объяснимо, поскольку тренер не в состоянии 8-10 раз в течение года (а именно столько этапов выделяется в сдвоенном макроцикле) проводить всесторонние обследования. Важно выбрать переломные моменты и затем из года в год проводить испытания приблизительно в одно и то же время.
Этапный контроль позволяет объективно характеризовать состояние спортсмена только в том случае, если показатели контрольных упражнений соотносятся со спортивными результатами и являются действенными в управлении подготовкой спортивного резерва. Задача этапного контроля - выявление изменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота обследований может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла тренировки и специфики избранного вида спорта. В беге на короткие дистанции целесообразно проводить этапный контроль четыре раза в год по вышеупомянутым тестам. Для получения исходной информации в начале подготовительного периода проводится первое тестирование. Следующее контрольное тестирование проходит в конце специально-подготовительного этапа. Его цель - проверка эффективности выполненных в течение первого подготовительного периода нагрузок. Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа. Цель - проверка эффективности применяемых нагрузок в течение зимнего соревновательного периода. После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива. 
Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований.Система педагогического контроля в подготовке юных спортсменов основывается на ряде методических положений. Первое из них - целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству. Это значит, что относительные показатели использования своих возможностей, типичные для спортсменов высших разрядов, должны служить ориентиром для определения нормативных требований к юным спортсменам. Второе методическое положение - установка на соразмерность развития физических качеств, т.е. обеспечение их должного соотношения. 
КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ.таблица 1
	Контрольные 

упражнения.


	Г.н.п.
	У.тр.гр1-3 г.о.
	У.тр.гр.4-5г.о.
	У.тр.гр.6-7 г.о.

	
	Юноши
	   1-3.г.о.
	    4-5 г.о.
	     6-7.г.о.

	Бег на 20 м.с ходу
	     3.0
	2.8
	2.7
	2.6

	Бег на 60 м,с ходу
	      8.9
	8.7
	8.6
	8.5.

	Бег на 100 м.
	       30.0
	24.0
	23.0
	22.0

	Бег на 300 м
	-
	-
	-
	46.0

	
	 .Девушки
	    

	Бег на 20 м.с ходу
	-
	3.0
	2.9
	2.8

	Бег на 60 м.с ходу
	-
	9.5
	9.4
	9.2

	Бег на 100 м.
	-
	26.0
	25.0
	24.0

	Бег на 300 м.
	-
	-
	-
	50.5


    КОНТРОЛЬНО- ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ.таблица 2.

	Год обучения
	30 м н/с
	2000 м

	
	уд.
	хор.
	отл.
	уд.
	хор.
	отл.

	ЮНОШИ
	
	

	УТГ-1 вступит.
	5.3
	5.1
	5.0
	11.00
	10.30
	10.15

	выпуск.
	5.1
	4.9
	4.8
	10.30
	10.00
	9.40

	УТГ-2 вступит.
	5.1
	4.9
	4.8
	10.30
	10.00
	9.40

	выпуск.
	4.8
	4.6
	4.5
	10.00
	9.30
	9.20

	УТГ-3 вступит.
	4.8
	4.6
	4.5
	10.00
	9.30
	9.20

	выпуск.
	4.6
	4.4
	4.3
	9.30
	9.00
	8.40

	ДЕВУШКИ
	
	

	УТГ-1 вступит.
	5.4
	5.2
	5.1
	11.30
	11.00
	10.45

	выпуск.
	5.2
	5.0
	4.9
	11.00
	10.30
	10.15

	УТГ-2 вступит.
	5.2
	5.0
	4.9
	11.00
	10.30
	10.15

	выпуск.
	5.0
	4.8
	4.7
	10.45
	10.15
	10.00

	УТГ-3 вступит.
	5.0
	4.8
	4.7
	10.45
	10.15
	10.00

	выпуск.
	4.8
	4.6
	4.5
	10.30
	10.00
	9.40


КОНТРОЛЬНО- ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ.таблица 3.Мужчины.
	Вид лёгкой атлетики
	                        РАЗРЯДЫ.
	ЮНОШЕСКИЕ  разряды.

	
	
	

	БЕГ,м
	   1
	   2
	     3
	       1
	      2
	     3

	        30
	      -
	     -
	     -
	4.8
	    5.2.
	        -

	        60
	      6.9
	   7.1
	    7.5
	       7.8.
	    8.2.
	      -

	       100
	       11.0
	   11.6
	    12.4
	       12.6
	      13.0
	      -

	        200
	       22.6
	   23.8
	    25.5
	        25.8
	       26.4
	        -

	        300
	       34.0
	   36.0
	     40.0
	        43.0
	       46.0
	         -

	        400
	        50.4
	     53.8
	      56.0
	        1.00.0
	      1.04.0
	        -

	        600
	       1.23.0
	     1.28.0
	     1.34.0
	        1.42.0
	       1.50.0
	        -

	        800
	       1.57.0
	     2.04.5
	      2.15.0
	        2.20.0
	     -
	      -

	      1.000 
	       2.32.0
	     2.45.0
	     2.56.0
	        3.10.
	   -
	     -

	       1500
	       4.02.0
	     4.25.0
	       4.50.0
	    -
	    -
	    -

	        2.000
	       5.40.0
	     6.10.0
	        6.45.0
	     -
	     -
	      -

	        3000
	       8.50.0
	     9.30.0
	    10.50.0
	     -
	      -
	     -

	        5.000
	      15.00.0
	    16.00.0
	   18.30.0
	    -
	     -
	    -

	ЭСТАФ.БЕГ.
	
	
	
	
	
	

	      4/100
	      44.0
	    46.4
	      49.6
	       50.4
	     52.0
	

	      4/200
	       1.30.4
	    1.35.2
	     1.42.0
	     1.43.8
	   1.45.6
	


                  КОНТРОЛЬНО- ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ.Таблица 4.Женщины.

	Вид лёгкой атлетики
	                        РАЗРЯДЫ.
	ЮНОШЕСКИЕ  разряды.

	
	
	

	БЕГ,м
	   1
	   2
	     3
	       1
	      2
	        3

	        30
	      -
	     -
	     -
	5.7
	    6.1
	        -

	        60
	      7.6
	    8.0
	    8.5
	       8.8
	    9.2
	        -

	       100
	       12.4
	   13.0
	    13.8
	       14.2
	      14.6
	        -

	        200
	       25.8
	   27.0
	    29.0
	        30.0
	       31.0
	        -

	        300
	       42.0
	   45.0
	     47.0
	        50.0
	       52.5
	        -

	        400
	        59.0
	     1.02.0
	      1.06.0
	        1.08.0
	      1.12.0
	        -

	        500
	       1.18.0
	     1.22.0
	     1.27.0
	        1.32.0
	       1.40.0
	        -

	        600
	       1.35.0
	     1.42.0
	      1.55.0
	        2.00.0
	     2.10.0
	        -

	        800
	       2.18.0
	     2.27.0
	     2.39.0
	        -
	   -
	        -

	       1000
	       3.00.0
	     3.10.0
	       3.25.0
	    -
	    -
	        -

	        1.500
	       5.00.0
	     5.10.0
	        5.25.0
	     -
	     -
	        -

	ЭСТАФ.БЕГ.
	
	
	
	
	
	

	      4/100
	      49.6
	    42.0
	      55.0
	       56.8
	     58.4
	       -

	      4/200
	       1.43.2
	    1.48.2
	     1.56.0
	     2.00.0
	   2.04.0
	      -


Восстановительные мероприятия и средства психологического восстановления.

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: 

Педагогические (комплексы упражнений )

Психологические ( аутогенная тренировка )

медико-биологические ( правильное питание, сон, спортивные растирки)

-релаксация;

-комплекс упражнений для восстановления дыхания.

                       Педагогические средства восстановления.

Наиболее естественными из всех используемых являются педагогические средства восстановления. Применение этих средств предполагает как использование отдельных упражнений, так и грамотное построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. О правильном использовании педагогических средств можно говорить тогда, когда у спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления энергетических ресурсов.

                       Психологические  средства воспитания.
       К психологическим средствам относятся: 

- аутогенная тренировка;

- психопрофилактика;

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, исключение отдельных эмоций.

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического напряжение и уменьшить психическое утомление.

Психологические средства восстановления применяются учебно-тренировочных группах, и особенно в группах спортивного совершенствования. В группах начальной подготовки психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой форме, по схеме круговой тренировки, частой сменой разнообразных упражнений.
            Медико-биологические средства восстановления.
Медико-биологические средства восстановления: рациональное питание, витаминизацию, массаж и его разновидности, спортивные растирки.

При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды.

Инструкторская и судейская практика

	№ п/п
	Группы
	Год обучения
	Минимум знаний и умений обучаемых
	Формы проведения
	Кол-во часов

	1
	Учебно-тренировочный этап
	1-3 - й
	Овладение терминологией и командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений, терминами по изучению элементов легкой атлетики. Выполнение обязанностей тренера на занятиях.
	Беседы, семинарыпрактические занятия.
	2

	2
	
	4-5- й
	Способность наблюдать за выполнением упражнений другими обучающимися и находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, провести вместе с тренером разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в беге на выносливость и спортивной ходьбе. Основные обязанности судей.
	Беседы, семинарыпрактические занятия.
	6

	3
	
	6-7 - й
	Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивание различных упражнений, контроля за техникой выполнения отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований в беге на средние, длинные дистанции и спортивной ходьбе. Судейская документация.
	Беседы, семинарыпрактические занятия.
	6


Раздел 6. Литература
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ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

МБУ ДО ДЮСШ  Сосновоборского района Пензенской области.

	№ п/п
	Виды подготовки
	                                  Этапы подготовки

	
	
	    н.п.                 у.тр.г.1-3 г.о.      у.тр.г.4-5 г.о.    у.тр.г.6-7 г.о

	1.
	Общая физическая 

подготовка
	   143
	   123
	   123 
	  117

	2.
	Специальная физическая подготовка
	   50
	    66
	   165
	  165


	3.
	Теоретическая подготовка
	   7
	    10
	  10
	   10

	4.
	Контрольно-переводные испытания
	   6
	      6
	    6
	     6

	5.
	Участие в соревнованиях
	  3
	      4
	    8
	    10

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	   2
	      2
	     6
	    10

	7.
	Восстановительные мероприятия
	   5
	     5
	     6
	    6

	
	Общее количество часов
	  216
	    216
	    324
	  324


