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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Программа МАОО ДО ДЮСШ отделения легкой атлетики призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком. Программа составлена с учетом потребностей детей, родителей (законных представителей), образовательных учреждений.

         Основная направленность данной программы заключается в объединении задач по укреплению здоровья  занимающихся, приобщению их к здоровому образу жизни и усвоению основ избранного вида спорта, достижению высоких  спортивных результатов и подготовке членов сборных команд. Программа призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком.

         Программа составлена с учетом передового опыта обучения и тренировки юных легкоатлетов, результатов последних научных рекомендаций в данном виде дополнительного образования, практических рекомендаций по возрастной физиологии и медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, психологии и гигиене, а так же с учетом имеющейся спортивной базы и педагогического контингента.

        Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки юных легкоатлетов, преемственность в решении задач укрепления здоровья  и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия,  развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 

         Педагогическая целесообразность заключается в систематизации имеющегося передового педагогического опыта коллектива и рекомендаций данных в последних нормативных актах и разработке конкретных методических и практических приемов используемых в процессе воспитания с учетом условий и материально-технической базы.

Отличительной особенностью данной программы является:

- Использование в тренировочном процессе инновационного подхода к традиционной методике обучения, обусловленного имеющимися материально-техническими условиями.

- Максимальное использование в тренировочном процессе природных и климатических факторов.

- Подбор и разработка специальных средств тренировки, используемых в процессе обучения в нестандартных спортивных помещениях.

- Использование в подготовке юных спортсменов специалистов из смежных спортивных специальностей.

- Использование в подготовке юных спортсменов специалистов по отдельным видам легкой атлетики. 

- Подбор и разработка видов многоборий для групп начальной подготовки с учетом возраста, единой спортивной классификации и  условий для тренировок.

- Подбор и разработка специализированного тестирования  с учетом материально-технической базы.

- Подбор и разработка программы выступлений юных спортсменов в отдельных видах легкой атлетики с учетом использования в тренировочном процессе  спортивной базы спортивной школы.
- Учет особенностей современных правил по легкой атлетике, соответствующих международным правилам;

- Спортивная подготовка легкоатлетов с учетом изменений и совершенствования легкоатлетических снарядов, а также с учетом изменений в Единой спортивной классификации.
   Основной целью программы является создание условий для развития способностей, заложенных в ребенке природой, для дальнейшего его саморазвития, самосовершенствования, воспитания физически развитой личности.

  Для достижения этой цели решаются следующие задачи:

1. Воспитывать устойчивый интерес к систематическим занятиям легкой атлетике.

2. Развивать физические качества учащихся.

3. Обучить основам техники и тактики легкоатлетического многоборья и отдельных видов.

4. Повышать уровень спортивной подготовленности учащихся, участвовать в соревнованиях различного уровня.

Возраст детей: от 7 лет до 18.

Сроки реализации:  5 лет, т. е. на весь период обучения ребенка в спортивной школе.

Этапы: 

1. Спортивно-оздоровительный этап: 1 год
2. Этап начальной подготовки: от 1 года до 3 лет;

4.   Учебно-тренировочный этап: от 1 года до 2 лет; 

Формы занятий по легкой атлетике.

1. Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия

2. Работа по индивидуальным планам

3. Медико-восстановительные мероприятия;

4. Тестирование и медицинский контроль;

5. Участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах;

6. Летние и зимние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха;

7. Инструкторская и судейская практика.
Режим образовательного процесса и наполняемость учебных групп:

	
	Период обучения (лет)
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки (час/нед.)

	Спортивно-оздоровительный
	весь период
	10
	30
	до 6

	Начальной подготовки
	первый год
	10
	30
	6

	
	второй год
	10
	30
	9

	
	третий  год
	10
	20
	9

	Учебно-тренировочный
	первый год
	Устанавливается

учреждением
	20
	10

	
	второй год
	
	20
	12


Планируемые   результаты и способы их проверки:

1. Стабильность состава занимающихся (посещаемость).

2. Сохранение и укрепление здоровья, уровень физического развития занимающихся (антропометрия, динамометрия, измерение ЧСС).

3. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся (тестирование).

4. Повышение уровня спортивной подготовки, овладение навыками техники легкой атлетики.

5. Выступление на соревнованиях различного уровня, выполнение спортивных разрядов.

Формы подведения итогов реализации программы:

КОНТРОЛЬНО - ПЕРЕВОДНЫЕ  НОРМАТИВЫ  ПО  ЭТАПАМ

ПОДГОТОВКИ  ОТДЕЛЕНИЯ  ЛЁГКОЙ  АТЛЕТИКИ

	Этап обучения
	Группа


	Возраст
	Нормативные требования для перевода на следующий этап

	
	
	
	Разрядные требования

	
	
	
	Мальчики 
	девочки

	Этап начальной подготовки


	НП-1

НП-2

НП -3
	8-9

9-11

11-12
	------

3 юн.

3юн.
	------

3 юн.

3 юн.

	Учебно-тренировочный этап
	УТ-1

УТ-2


	13-14
14-15

	2юн.

3 взр.


	3юн.

1 юн.




II.Учебно-тематический план по легкой атлетике
	№

п.п.
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки



	
	
	ГНП до 1 года
	ГНП свыше года (ГНП-2,3)
	УТГ 

до 2 лет

	1.
	Общая физическая подготовка
	85
	115
	127

	2.
	Специальная физическая подготовка
	45
	76
	78

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	68
	105
	125

	4.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	10

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	8
	12
	12

	6.
	Контрольные соревнования
	Согласно календарного плана

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	
	12
	12

	8.
	Восстановительные мероприятия
	По специальному плану

	9.
	Медицинское обследование
	2
	2
	2

	
	Общее количество часов
	216
	330
	366


III. СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
Годовое планирование программного материала для спортивно оздоровительных  групп отделения лёгкой атлетики
	Раздел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	2

	II.
	Общая физическая подготовка
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	 
	1. Спортивные и подвижные игры
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	2. Гимнастика и акробатика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	III.
	Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	30

	 
	1. Специальные упр. по видам л/а
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	 
	2. Силовые упражнения 
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	12

	IV.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	1
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	1
	20

	 
	1. Спринтерский бег
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	8

	 
	2. Бег на средние дистанции
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	 
	6,5

	 
	4. Прыжки в высоту
	 
	0,5
	0,5
	 
	0,5
	 
	0,5
	0,5
	 
	2,5

	 
	5. Прыжки в длину
	 
	0,5
	0,5
	0,5
	 
	0,5
	0,5
	0,5
	 
	3

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	4

	 
	Всего часов
	9
	9
	9
	8
	8
	7
	9
	9
	8
	78


Годовое планирование программного материала для начальной подготовительной  группы 1-ого года обучения отделения лёгкой атлетики
	Раздел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	2
	 
	2
	 
	2
	 
	 2
	 
	 
	8

	II.
	Общая физическая подготовка
	8
	12
	10
	10
	9
	10
	8
	10
	8
	85

	 
	1. Спортивные и подвижные игры
	3
	5
	3
	3
	5
	3
	3
	3
	3
	29

	 
	2. Кроссовый бег
	5
	5
	5
	3 
	 
	 3
	2
	5
	5
	33

	 
	3. Гимнастика и акробатика
	
	2
	2
	4
	4
	4
	3
	2
	
	23

	III.
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	45

	 
	1.Специальные упр. По видам л/а 
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	 
	2. Силовые упражнения 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	
	3.Силовые упражнения с отягощением
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	7

	IV.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	7
	7
	7
	8
	7
	8
	8
	8
	8
	68

	 
	1. Спринтерский бег
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	27

	 
	2. Бег на средние дистанции
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	23

	 
	3. Прыжки в длину
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	2
	2 
	8

	VI.
	Участие в соревнованиях
	 
	
	 
	
	 
	 
	
	 
	 
	

	VI.
	Медицинское обследование
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	 
	Всего часов
	25
	24
	24
	23
	25
	23
	23
	25
	24
	216


Годовое планирование программного материала для начальной подготовительной  группы 2-3-его года обучения отделения лёгкой атлетики
	Раздел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	1 
	1
	1
	1
	1
	 1
	1
	 
	8

	II.
	Общая физическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	120

	 
	1. Спортивные и подвижные игры
	8
	8
	8
	10
	10
	7
	10
	6
	3
	70

	 
	2. Кроссовый бег
	5
	5
	5
	 
	 
	 
	2
	2
	4
	23

	 
	3. Гимнастика и акробатика
	2
	2
	2
	5
	5
	3
	3
	2
	3
	27

	III.
	Специальная физическая подготовка
	9
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	77

	 
	1. Специальные упр. по видам л/а
	7
	6
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	57

	 
	2. Силовые упражнения 
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	20

	IV.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	12
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	113

	 
	1. Спринтерский бег
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	45

	 
	2. Бег на средние дистанции
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	 
	5. Прыжки в длину
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	 
	6. Метание мяча
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	14

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	
	2 
	 
	 
	2
	 
	 
	
	2
	6

	VI.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	4

	VI.
	Медицинское обследование
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	 
	Всего часов
	38
	38
	36
	37
	39
	34
	38
	34
	35
	330


Годовое планирование программного материала для учебно-тренировочной группы до 2-х лет обучения отделения лёгкой атлетики
	Раздел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	8

	II.
	Общая физическая подготовка
	14
	14
	10
	7
	7
	5
	8
	7
	7
	106

	 
	1. Спортивные и подвижные игры
	6
	5
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	42

	 
	2. Кроссовый бег
	6
	6
	4
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	24

	 
	3. Гимнастика и акробатика
	2
	3
	3
	2
	2
	1
	3
	3
	2
	24

	III.
	Специальная физическая подготовка
	14
	15
	14
	12
	12
	12
	14
	14
	12
	109

	 
	1. Специальные упр. по видам л/а
	8
	8
	8
	6
	6
	6
	8
	8
	6
	73

	 
	2. Силовые упражнения с отягощениями
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	53

	 
	3. Силовые упражнения 
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	IV.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	14
	14
	14
	14
	15
	15
	14
	15
	14
	129

	 
	1. Спринтерский бег
	 5
	4
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	4
	41

	 
	2. Бег на средние дистанции
	5
	5
	5
	4
	6
	5
	4
	4
	4
	41

	 
	3. Прыжки в высоту
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	20

	 
	4. Прыжки в длину
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	27

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	2 
	
	 
	 
	
	2
	6

	VI.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	2 
	 
	 
	2
	 
	2 
	2
	8

	 
	Всего часов
	44
	44
	41
	36
	35
	35
	37
	39
	38
	366


IV. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

Высокий уровень результатов в современном спорте, в частности в легкой атлетике, требует от тренерско-педагогического состава постоянного совершенствования в своей профессии. Использование достижений спортивной науки и современных технических средств, анализ соответствующей литературы, а также систематизация тренерского опыта позволяют достигать высоких результатов в современном спорте.

Кроме того, успех в подготовке спортсменов высокого класса определяется:

· Теоретической подготовленностью и педагогическим мастерством тренера, его умением организовать образовательный процесс, разнообразно и интересно проводить учебные занятия, владением знаниями возрастной физиологии и психологии, способностью находить взаимный контакт со спортсменами, добиваться выполнения поставленных задач, повышать мотивацию действий занимающихся;

· Рациональным планированием образовательного процесса, основанного на современных принципах построения спортивной тренировки и использованием достижений спортивной науки;

· Сознательным участием спортсменов в образовательном процессе;

· Материальным обеспечением тренировочного процесса (условиями проведения занятий, состоянием спортивной базы, наличием инвентаря, медицинским обеспечением и т.д.).

Основная задача отделений легкой атлетики и школ – подготовка спортсменов высокой квалификации – резерва сборных команд России, округов, городов. Важным условием выполнения этой задачи является многолетняя целенаправленная подготовка легкоатлетов, которая предусматривает:

· содействие гармоничному физическому развитию и всесторонней физической подготовленности, укреплению здоровья учащихся;

· подготовку спортсменов высокой квалификации;

· неуклонное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки;

· подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающими бойцовскими качествами спортсменов;

· подготовку инструкторов-общественников и судей легкой атлетике.

При планировании многолетней подготовки, кроме того, необходимо учитывать строгую преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей и взрослых спортсменов.

Этапы многолетней подготовки.

Теория и практика легкой атлетики предусматривает несколько этапов многолетней подготовки:

1. спортивно- оздоровительный этап;

2. начальной подготовки;

3. учебно-тренировочный этап.
На каждом этапе обучения решаются следующие задачи:

Спортивно- оздоровительный этап:

· укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, обеспечение разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, ловкости, развитие быстроты, гибкости и подвижности в суставах, обучение умению расслаблять мышцы, обучение основам техники беге, прыжков, метаний, 
Этап начальной подготовки:

· укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, обеспечение разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, ловкости, развитие быстроты, гибкости и подвижности в суставах, обучение умению расслаблять мышцы, обучение основам техники беге, прыжков, метаний, изучение правил соревнований, овладению навыками участия в соревнованиях по отдельным видам легкой атлетики, обучение самостоятельному ведению спортивной борьбы, выполнение нормативов 3 юношеского разряда. Определение дальнейшей специализации в легкой атлетике.

Учебно-тренировочный этап

· дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, повышение уровня разносторонней, специальной физической и технической подготовленности, развитие быстроты, выносливости, силы, скоростно-силовых качеств, совершенствование ловкости, гибкости, умения расслаблять мышцы, изучение техники избранного вида, обучение ведению дневника тренировок, анализ своих выступлений и своих товарищей, приобретение навыков в организации и практическом судействе соревнований по легкой атлетике и опыта проведений учебно-тренировочных занятий, выполнение нормативов 2-го, 1-го юношеских и III,  II и I спортивных разрядов в избранном виде легкой атлетики, в зависимости от года обучения. Получения звания общественного инструктора и судьи по спорту.

Выполнение задач, стоящим перед отделением легкой атлетики спортивных школ, предусматривает систематическое проведение теоретических и практических занятий,  выполнение приемных и переводных контрольных нормативов, регулярное участие в соревнованиях, осуществление восстановительно-профилактических мероприятий, прохождение инструкторской и судейской практики.

При решении поставленных задач рекомендуется использовать различные средства и методы. Выбор и применение конкретного метода в практике зависит от ряда факторов и условий, в частности, их выбор определяется:

1. закономерностями формирования двигательных навыков и развития физических способностей и вытекающими из них методическими принципами.

2. поставленными целями и задачами обучения, воспитания и развития личности занимающихся.

3. характером содержания учебного материала, применяемых средств.

4. возможностями занимающихся – их возрастом, состоянием здоровья, полом, уровнем подготовленности, моторной одаренностью, физическим и умственным развитием, психофизиологическими особенностями и др.

5. возможностями самих преподавателей – их предшествующим опытом, уровнем теоретической и практической подготовленности, способностями в применении определенных методов, средств, стилем работы и личностными качествами.

6. временем, которым располагает преподаватель. 

7. этапами обучения двигательным действия, фазам развития работоспособности (повышение уровня развития качеств, их стабилизация или восстановление).

8. структурой отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, циклов тренировки.

9. особенностями внешних условий, в которых проводятся занятия (температура воздуха, влажность, сила ветра, состояние оборудования)
МЕТОДЫ  ОРГАНИЗАЦИИ  И  ПРОВЕДЕНИЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  В  ЛЕГКОЙ  АТЛЕТИКЕ

	Методы, используемые в процессе:

	Совершенствования двигательных навыков и развитие физических качеств
	Овладения двигательными умениями и навыками
	Овладения знаниями

	Предполагающие  точное  нормирование  и регулирование нагрузки
	Предполагающие  создание игровой и соревновательной обстановки
	Предполагающие формирование целостного двигательного навыка сразу в целостной форме
	Предполагающие формирование  целостного двигательного навыка по частям с последующим соединением в одно целое
	Предполагающие сенсорную передачу и усвоение информации
	Предполагающие печатную передачу, усвоение и воспроизведение информации
	Предполагающие устную передачу. Усвоение  и воспроизведение информации

	Равномерный, переменный, повторный, интервальный, круговой
	Игровой, соревновательный
	Целостного упражнения
	Расчлененного упражнения
	Натуральный показ, демонстрации и др.
	Работа с документальной информацией
	Лекция, рассказ, объяснения и др.


СРЕДСТВА  ОРГАНИЗАЦИИ  И  ПРОВЕДЕНИЯ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  ПРОЦЕССА  ПО  ЛЕГКОЙ  АТЛЕТИКЕ

СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ 

НА СПОРТИВНО- ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ 
Общеразвивающие физические упражнения.

В большом объеме должны применяться упражнения развивающие:

· гибкость

· ловкость

· силу

· подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи.

· на месте 

· в движении

· индивидуально

· с партнером 

· в группе

· упражнения на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.)

· Подвижные игры и игры с мячом

· Спринтерский бег

· Эстафеты

· Кроссы

· Упражнениям, заимствованным из других видов спорта (гимнастика, акробатика, лыжи, плавание, спортивные игры)

Специальные упражнения: 
· Подводящие специальные упражнения.

Оздоровительно-профилактические упражнения

· Оздоровительный кроссовый бег (медленный темп, чередование бега с ходьбой и т.д.)

· Упражнения для укрепления мышечного корсета (формирование  правильной осанки)

· Упражнения для укрепления мышц стопы и голени

СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ 

НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ.

Общеразвивающие физические упражнения.

В большом объеме должны применяться упражнения развивающие:

· гибкость

· ловкость

· силу

· подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи.

· упражнения с отягощения и без отягощений

· на месте 

· в движении

· индивидуально

· с партнером 

· в группе

· упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.)

· упражнения на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.)

· с использование тренажерных устройств и технических средств.

· Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.

· Подвижные игры и игры с мячом

· Спринтерский бег

· Эстафеты

· Кроссы

· Упражнениям, заимствованным из других видов спорта (гимнастика, акробатика, лыжи, плавание, спортивные игры)

Специальные упражнения:

· Упражнения, включающие элементы основного движения изучаемого вида

· Упражнения, развивающие группы мышц, влияющие на правильное техническое выполнение основы техники, изучаемого вида

· Подводящие специальные упражнения.

Оздоровительно-профилактические упражнения:
· Оздоровительный кроссовый бег (медленный темп, чередование бега с ходьбой и т.д.)

· Упражнения для укрепления мышечного корсета (создание правильной осанки)

· Упражнения для укрепления мышц стопы и голени

Формы занятий на этапе начальной подготовки:

Урочная форма: групповое занятие, итоговое тестирование

Неурочная форма: соревнования, просмотр соревнований, домашнее задание, самостоятельные занятия.

СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ 

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ.

На учебно-тренировочном этапе, так же как и на этапе начальной подготовки большое внимание уделяется общефизической подготовке. Арсенал используемых упражнений сохраняется, изменяются количественные и качественные параметры, используемых упражнений.
Общеразвивающие физические упражнения

В большом объеме должны применяться упражнения развивающие:

· гибкость

· ловкость

· силу

· выносливость

· подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи.

· упражнения с отягощения и без отягощений

· на месте 

· в движении

· индивидуально

· с партнером 

· в группе

· упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.)

· упражнения на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.)

· с использование тренажерных устройств и технических средств.

· Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.

· Подвижные игры и игры с мячом

· Спринтерский бег

· Эстафеты

· Кроссы

· Упражнениям, заимствованным из других видов спорта (гимнастика, акробатика, лыжи, плавание, спортивные игры)

Специальные физические упражнения.

· Упражнения, позволяющие работать над деталями техники  изучаемого вида.

· Подводящие упражнения

· Упражнения, позволяющие корректировать индивидуальные недостатки технического исполнения изучаемого вида.

· Упражнения, развивающие специальные физические качества, без которых невозможно выполнение изучаемого вида легкой атлетики.

Оздоровительно-профилактические упражнения:

· Оздоровительный кроссовый бег (медленный темп)

· Упражнения для укрепления мышечного корсета (создание правильной осанки)

· Упражнения, поддерживающие гибкость позвоночного столба

· Упражнения для укрепления мышц стопы и голени

· Плавание

Формы занятий, применяемые на учебно-тренировочном этапе:

Урочная форма: групповое занятие, итоговое тестирование, теоретическое занятие.

Неурочная форма: соревнования, домашнее задание, городской спортивно-оздоровительный лагерь, выездной спортивно-оздоровительный лагерь, просмотр соревнований, судейская практики.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Основные задачи и содержание психологической подготовки:

· Воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять своим поведением в сложных условиях соревнований (оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их).

· Развитие и совершенствование познавательных способностей личности спортсменов (память, внимание, наблюдательность, устойчивость и гибкость мышления, развитие творческого воображения).

· Повышение психологической устойчивости в преодолении неблагоприятных факторов спортивной деятельности (развитие сосредоточенности и устойчивого внимания, выдержки и самообладания, совершенствование приемов идеомоторной подготовки к выполнению упражнения, умения определить момент готовности к началу действия).

· Приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной напряженности или угнетения.

· Овладения приемами произвольного расслабления мышц, регуляцией дыхания, переключением внимания, словесной саморегуляции.

Содержание психологической подготовки к соревнованию:
· Воспитание уверенности в своих силах, активное стремление до конца бороться за достижение лучшего результата путем сбора и анализа информации об условиях предстоящего соревнования и о других участниках.

· Уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и возможностях в сопоставлении с условиями соревнований и готовности других участников.

· Специальную подготовку к возможным неожиданностям (препятствиям) в ходе соревнований.

· Определение оптимального варианта действий в соревновании.

· Освоение способов (методики) настройки перед выступлением.

· Создание и сохранение у спортсменов оптимального уровня эмоционального возбуждения и помехоустойчивости перед соревнованием и в ходе его осуществляется путем рода «накачек», обязательств, постановкой нереальных задач и других сбивающих факторов. 
МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

 Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
Осуществляется врачом  специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям  допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

ЭТАП ПРЕДВАРИТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ И НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных спортсменов. При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности отдельных методов, воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования  и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

· от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;

· от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе;

· от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности.

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность. Это достигается через:

· сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;

· развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные условия.

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо соблюдать следующие правила:

· требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;

· требование должно быть ясным и недвусмысленным;

· требование должно соответствовать уровню развития спортсме​на и коллектива;

· требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования нужно объяснять;

· требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив;

· контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;

· контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать причины;

· контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:

· судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель воспитания, - это решающий критерий;

· суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их взаимосвязи;

· нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо строить на достоверных результатах контроля;

· суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их признание;

· спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку.

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в конечном счете одну и ту же задачу - способствовать полноценному развитию личности спортсмена.

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но, может быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима.

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как, неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:

· поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;

· не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без нужды и меры;

· для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;

· поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

· поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано коллективом;

· наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;

· санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение);

· санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения;

· санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.

Беседы апеллируют прежде всего к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:

· соответствие содержания беседы воспитательной задаче;

· характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и количество участников беседы;

· тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более широкого круга вопросов);

· активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли. Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства. Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2-го года обучения.

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по легкой атлетике в общеобразовательной школе.

Судейство соревнований по легкой атлетике в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по легкой атлетике в общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Спортивно- оздоровительный этап:

1. Стабильность состава занимающихся.

2. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

3. Уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

Этап начальной подготовки:

1. Стабильность состава занимающихся.

2. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

3. Уровень освоения основ техники лёгкоатлетических элементов, навыков гигиены и самоконтроля.

Учебно - тренировочный этап:

1. Состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся.

2. Динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся.

3. Освоение объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой по лёгкой атлетике.

4. Освоение теоретического раздела программы.
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