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Раздел 1. Пояснительная записка.

1.1. Общие положения.
Дополнительная общеразвивающая программа (далее Программа) составлена для спортивно-оздоровительных  групп отделения «лёгкая атлетика» муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования Идринская детско-юношеская спортивная школа (далее ДЮСШ). Нормативная часть программы является методическим материалом, в соответствии с которым  планируется работа на этапе спортивного оздоровления.
Программа по виду спорта «Лёгкая атлетика» МБОУ ДО Идринская ДЮСШ разработана в соответствии:

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Письма Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. № ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации».

При составлении программы за основу взята действующая учебная программа (примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮШОР федерального агентства по физической культуре и спорту по лёгкой атлетике (многоборье) под редакцией И.И.Столова, ОАО «Издательство «Советский спорт», 2005 год) и Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования детей.
 

Целью занятий на спортивно-оздоровительном этапе подготовки является физическое образование с ориентацией на оздоровительную направленность учебного процесса.

Основными направления деятельности по ходу реализации Программы являются:

- укрепление здоровья и закаливание организма;

- привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

- обеспечение всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений;

- овладение основами технических приёмов, которые наиболее часто и эффективно применяются в лёгкой атлетике; 

- овладение основами индивидуальной, групповой и командной тактики спортивной игры (футбол, волейбол, баскетбол и др.);
- освоение процесса игры в соответствии с правилами спортивных игр;

- изучение элементарных теоретических сведений о личной гигиене, истории лёгкой атлетики, техники и  правилах проведения соревнований;

-  укрепление здоровья обучающихся.
Задачи учебно-тренировочной работы в каждой возрастной группе.

    Для выполнения программы учащиеся отделения лёгкой атлетики распределяются по следующим учебным группам с учетом возраста и спортивной подготовленности:

- до 2-х лет обучения;

- свыше 2-х лет обучения.
Перед спортивно-оздоровительными  группами ставятся следующие задачи.

До 2-х лет обучения:

· укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся, 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 бега, прыжков и метаний, изучение правил соревнований, овладение навыками проведения занятий и соревнований по отдельным видам легкой атлетики, обучение самостоятельному ведению спортивной борьбы, подготовка и выполнение контрольных нормативов.     Определение дальнейшей специализации в лёгкой атлетике.
Свыше 2-х лет обучения:
- дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма учащихся,  повышение уровня разносторонней, специальной физической и технической подготовленности, развитие быстроты, выносливости и силы, скоростно-силовых качеств; совершенствование ловкости, гибкости, умения расслаблять мышцы, изучение техники избранного вида, обучение ведению дневника тренировок, анализ своих выступлений и выступлений товарищей; приобретение навыков в организации и практическом судействе соревнований по л/атлетике и опыта в проведении учебно-тренировочных занятий, подготовка и выполнение контрольных нормативов.
Получение звания общественного инструктора и судьи по спорту.

Общие задачи работы с обучающимися данных учебных групп органически связаны с  основной целью системы многолетней подготовки резервов в лёгкой атлетике в спортивных школах – подготовкой лёгкоатлетов высокой квалификации.
Основными задачами реализации Программы являются:

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

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

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе.

Решение перечисленных задач осуществляется исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию обучающихся.
 В основу отбора и систематизации материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон тренировочного процесса: теоретической, физической, технической и психологической подготовок.

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала в течение обучения, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями, в постепенном усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки обучающихся. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи педагоги могут вносить свои коррективы в построение тренировочных циклов, занятий, не нарушая общих подходов.

Программа регламентирует организацию и планирование тренировочного процесса лёгкоатлетов  на спортивно-оздоровительном этапе.
1.2. Организационно-методические указания.

Занятия по лёгкой атлетике  на этапе спортивного оздоровления, предусмотренные Программой можно начинать  с 6 лет, также могут быть сформированы группы более старших возрастов (без ограничения возраста). Обучающиеся, начавшие обучение с 6 лет, после окончания курса обучения по данной Программе,  по желанию и согласно требованиям к уровню подготовки, переходят на этап начальной подготовки дополнительной предпрофессиональной программы, являющийся очередным этапом многолетней подготовки. 

Многолетняя подготовка лёгкоатлетов - это единый педагогический процесс, состоящий из следующих этапов:

- спортивно-оздоровительный этап;

- этап начальной подготовки;

- тренировочный этап (этап спортивной специализации), и т.д.

Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность и на нем решаются определенные, свойственные ему задачи.

1.3. Структура системы подготовки на спортивно-оздоровительном этапе, возраст для зачисления на обучение и наполняемость групп. 
	Возраст, лет
	Год обучения
	Группы
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы (человек)
	Количество учебных часов
	Примерная годовая нагрузка, ч
	Требования к спортивной подготовленности

	Дети с 6 лет и взрослые
	1 год
	спортивно-оздоровительные
	10
	15-20
	6
	216
	Прирост показателей по ОФ и СП


1.4. Специфика обучения по дополнительной общеразвивающей Программе.


      В занятия в большом объеме включены спортивные и подвижные игры. Такое  планирование обусловлено поставленными задачами на данном этапе, в частности – укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, ловкости, развитие быстроты.  Для решения задач по укреплению здоровья и закаливания  обучающихся в  практические  занятия включаются тренировки по лыжному спорту, волейболу, велоспорту.
В программе учебный материал теоретических и практических занятий по физической подготовке дан для всех спортивно-оздоровительных групп отделения лёгкой атлетики. В связи с этим тренеру представляется возможность,  в зависимости от подготовленности учащихся,  самостоятельно, с учётом возраста лёгкоатлетов и целевой направленности занятий, подбирать необходимый материал. 

В зависимости от местных условий тренер обязан вносить необходимые коррективы в планирование учебно-тренировочного процесса.
Прием на обучение по дополнительной общеразвивающей программе проводится на основании разрешения врача-педиатра (терапевта), наличия заявления о зачислении в учреждение, согласно установленного в учреждении образца  и документа, удостоверяющего личность.

1.5. Ожидаемые результаты и способы их определения
 

Два раза в год обучающиеся сдают контрольные нормативы: осенние  в начале года и переводные,  в  мае-июне. Контрольно-переводные нормативы принимаются согласно требованиям   программы  по легкой атлетике.

    

 Выполнение задач, стоящих перед отделением лёгкой атлетики предусматривает систематическое проведение теоретических и практических занятий, обязательное выполнение учебного плана, приёмных и переводных контрольных нормативов, регулярное участие в соревнованиях, осуществление восстановительно-профилактических мероприятий, просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, прохождение инструкторской и судейской практики.



В настоящей программе учебный материал дается в виде упражнений, основных теоретических и практических сведений. Реализация учебной программы может быть успешно осуществлена на основе органического сочетания учебно-тренировочных занятий, строгого соблюдения режима учёбы, тренировки и отдыха, планомерного осуществления профилактическо - восстановительных мероприятий.
Ожидаемый результат реализации Программы:

- формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта (лёгкая атлетика);

- вовлечение занимающихся в систему регулярных занятий.

Для оценки эффективности реализации программы используются следующие критерии:

- состояние здоровья занимающихся;

- стабильность состава занимающихся, регулярность посещения ими тренировочных занятий;

- гармоничное развитие занимающихся;

- уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.

Тренировочный процесс, согласно программе, ведется в соответствии с годовым учебным планом.

1.6. Основные формы  занятий в ДЮСШ.

Урочная форма:

- групповое занятие;

- теоретическое занятие;

- товарищеская игра.

Внеурочная:

- соревнование;

- домашнее задание.

1.7. Методы организации и проведения образовательного процесса.

Словесные методы:

· Описание;

· объяснение;

· рассказ;

· разбор;

· указание;

· команды и распоряжения;

· подсчёт.


Наглядные методы:

· показ упражнений и техники футбольных приёмов

· использование учебных наглядных пособий

· видиофильмы, DVD, слайды

· жестикуляции.


Практические методы:

· метод упражнений;

· метод разучивания по частям;

· метод разучивания в целом;

· соревновательный метод;

· игровой метод;

· непосредственная помощь тренера-преподавателя.

Основные средства обучения:

· упражнения для изучения техники, тактики футбола и совершенствование в ней;

· общефизические упражнения;

· специальные физические упражнения;

· игровая практика.
Раздел 2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед ДЮСШ. Оно позволяет определить содержание процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и тренировки. 
При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной группы, условия работы, преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным.

Тренер - преподаватель должен составлять для каждой группы план-график учебного процесса на год, рабочие планы и конспекты учебно-тренировочных занятий. В конспекте должны быть отражены:

задачи (что изучать, совершенствовать, проверять, направленность занятий и т.п.); 
основные упражнения, их дозировка (время выполнения упражнения, количество повторений, длина пути и т.п.);

 организационно-методические указания (что проверять, как построить, как исправить ошибки, какие применить методические приемы и т.п.).

Тематический учебный план и примерные графики распределения учебных часов представлены в Программе.

Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью.

Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно-воспитательной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 минут (один академический час).

Продолжительность одного занятия на спортивно-оздоровительном этапе не должна превышать двух академических часов, т.е. 90 минут.
Учет учебно-тренировочной работы ведется в журнале, где указываются сведения о занимающихся, посещаемость занятий, пройденный материал, спортивные результаты. Педагог ведет отчетность в установленном порядке.
2.1. Примерный учебный план на 36 недель учебно-тренировочных занятий (ч.)
	№


	Разделы подготовки
	Количество часов
	По годам обучения

	
	
	
	До 2-х лет
	Свыше 2-х
лет

	1
	Общая физическая подготовка
	140
	140
	130

	2
	Специальная физическая подготовка
	36
	36
	50

	3
	Теоретическая подготовка
	5
	5
	7

	4
	Контрольно-переводные испытания
	2
	2
	2

	5
	Участие в соревнованиях
	12
	12
	15

	6
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	2

	7
	Восстановительные мероприятия
	20
	20
	10

	8
	Недельная нагрузка
	6
	6
	6

	9
	Общее количество часов
	216
	216
	216


2.2. План-схема годичного цикла подготовки.

Построение годичного цикла подготовки лёгкоатлетов в ДЮСШ является одним из важных компонентов программы. Основная суть сводится к рациональному распределению программного материала по этапам, которое определяется задачами, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом.

При построении подготовки изначально весь учебный материал конкретного года обучения целесообразно распределить по месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те, или иные виды подготовки.

Определение структуры и содержания годичных циклов предполагает незначительную положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в целом за годичный цикл.
План-график распределения учебных часов.

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле спортивно-оздоровительного этапа подготовки (ч):
	Разделы подготовки,

содержание занятий
	ВСЕГО
	Периоды тренировок

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	1. Теоретические занятия
	5
	2
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-

	2. ОФП
	140
	16
	16
	15
	15
	15
	15
	15
	16
	17

	3. СФП
	36
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	4. Соревновательная подготовка
	12
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	5
	-
	3

	5. Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5. Инструкторская и судейская практика
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6. Восстановительные мероприятия
	20
	-
	-
	5
	2
	5
	5
	-
	3
	-

	Всего часов:

	216
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24


Раздел 3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

3.1. Теоретическая подготовка (для всех возрастных групп).

1. Физическая культура и спорт в России:

· физическая культура как неотъемлемая часть физического воспитания подрастающего поколения;

· почётные спортивные звания;

· единая всесоюзная спортивная классификация и её значение для развития лёгкой атлетики;

· место лёгкой атлетики в системе физического воспитания;

· личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом;

· лёгкая атлетика как наиболее доступный для занятий вид спорта, имеющий прикладное значение.
2. История развития легкоатлетического спорта:

· место лёгкой атлетики в программе древнегреческих и современных Олимпийских игр;

· лёгкая атлетика в дореволюционной России;

· развитие лёгкой атлетики после Октябрьской социалистической революции;

· развитие юношеской лёгкой атлетики – резерва сборной команды страны;

· всесоюзные рекорды юношей, девушек и взрослых.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека:

· общие понятия о строении организма человека, взаимодействия органов и систем;

· система кровообращения и значение крови;

· нервная система и краткое понятие о механизме нервной деятельности;

· ознакомление с расположением основных мышечных групп;

· работоспособность мышц и подвижность в суставах;

· влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани;

· дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма;

· воздействие физических упражнений на дыхательную систему;

· понятие об утомлении и перетренированности;

· задачи и порядок прохождения медицинского контроля.

4. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль:

· гигиенические требования к местам проведения занятий и соревнований;

· временные ограничения и противопоказания к занятиям легкой атлетикой;

· причины травм и их профилактика;

· использование естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и закаливания организма;

· понятие о тренированности и спортивной форме;

· значение массажа и самомассажа;

· личная гигиена спортсмена;

· вред курения и употребления спиртных напитков;

· гигиена в быту;

· правильное питание спортсмена;

· что нужно знать о тренировке;

· врачебный контроль и самоконтроль;

· оказание первой медицинской помощи при обмороке, растяжении связок, ушибах и переломах;

· дисциплина и поведение во время учебно-тренировочных занятий и соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных случаев.

5. Места занятий, оборудование и инвентарь:

· беговая дорожка на стадионе и кроссовая дистанция;

· места занятий для прыжков и метаний;

· оборудование мест для учебно-тренировочных занятий и соревнований;

· инвентарь для учебно-тренировочных занятий и соревнований;

· одежда и обувь для учебно-тренировочных занятий и соревнований.

6. Основы техники видов легкой атлетики:

· общая характеристика техники легкоатлетических упражнений;

· индивидуальные особенности выполнения техники движений;

· взаимосвязь техники и тактики во время спортивных соревнований;

· качественные показатели техники – эффективность и экономичность движений легкоатлета.

7. Методика обучения и тренировка:

· обучение и тренировка, как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств;

· важность соблюдения режима для достижения спортивных результатов;

· определение и исправление ошибок;

· перспективное (многолетнее) планирование;

· индивидуальный план, дневник;

· разминка, её значение в учебно-тренировочном занятии и соревновании;

· участие в соревнованиях.

8. Инструкторская и судейская практика:

· виды соревнований;

· ознакомление с правилами организации и проведения соревнований в отдельных видах и в целом;

· подготовка мест занятий и соревнований;

         -     судейская коллегия её состав и обязанности;

· правила и обязанности судей, участников, тренеров-преподавателей, руководителей команд;

· оценка достижений в лёгкой атлетике;

· положение о соревновании для различных возрастных групп;

· принципы составления расписания соревнований;

· организация и проведение соревнований в качестве судей на различных видах и судейских должностях;

· самостоятельное проведение разминки;

· самостоятельное проведение учебно-тренировочных занятий в помещении, на стадионе и на местности;

· обеспечение безопасности во время учебно-тренировочных занятий и соревнований.

3. 2. Практические занятия
1. Общая физическая подготовка (для всех учебных групп и для спортсменов всех специализаций).

Задачи обучения и тренировки: развитие системы и функций организма занимающихся, овладение ими разнообразными умениями и навыками, воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества. Создание условий успешной специализации в легкой атлетике.

Средства общей физической подготовки:  средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объёме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнёром и в группе.


Упражнения с инвентарём (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.) с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.


Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованными из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика).

Упражнения из других видов спорта

Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные.  То же и на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, в лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании и подтягивании. Простейшие висы и упоры, подъёмы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой, булавами.

Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперёд, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 и 360 градусов, сальто вперёд ( с помощью), колесо (переворот боком).

Батут. Прыжки вверх отталкиваясь одной и двумя ногами, с поворотом на 180 и 360 гр. Сальто вперёд и назад. Разучивание различных комбинаций.

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке защитника вперёд, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча.  Тактика нападения, выбор места и умение открываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Ручной мяч. Ведение. Ловля мяча, броски мяча, броски мяча левой и правой рукой, броски мяча по воротам, двусторонняя игра по упрощенным правилам.

Футбол. Удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных предметов, с лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Лыжный спорт. Ознакомление с лыжным инвентарём и уход за ним. Построение с лыжами и на лыжах, переноска лыж, повороты на месте переступанием. Обучение технике передвижения на лыжах, тренировка: обучение лыжным ходам, подъёмам на лыжах, скользящим и ступающим шагом, обучение спуску на лыжах в основной стойке, обучение торможению плугом. Групповые лыжные прогулки от 3 до 5 км. Передвижение на лыжах без учета времени на 2 км. (девочки) и 3 км. (мальчики). Прогулки на лыжах до 5-6 км. 

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Велоспорт. Езда на велосипеде по пересечённой местности, велосипедные прогулки. Подготовка к сдаче норм ГТО в соответствии с возрастом.

Характер и дозировка упражнений общей физической подготовки определяются (подбираются) с учётом возраста, пола, спортивной подготовленности занимающихся, их индивидуальных особенностей, вида специализации в лёгкой атлетике, периодизации учебно-тренировочного процесса и конкретных задач учебно-тренировочного занятия.

3.3.Обучение технике и тренировка в  лёгкой атлетике: 

Задачи обучения и тренировка техники и тактики:

1. Создание правильного представления о технике бега, метании, прыжка.

2. Определение индивидуальных особенностей в технике.

3. Обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода с него.

4. Обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта.

5. Ознакомление с основами техники бега на средние и длинные дистанции, метании, прыжков в высоту и длину.

6. Обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции.

7. Развитие общей выносливости.

8. Развитие быстроты и прыгучести.

9. Развитие координации движений. Подвижности, гибкости.

Средства и методы обучения технике и тактике в начальный период 
Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег с высоким подниманием бедра. Семенящий бег, бег с забрасыванием голени назад, бег на прямых ногах, прыжкообразный бег).

Различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке. Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120м, акцентируя внимание на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с входом в вираж на отрезках до 100м. Бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 150м. Бег с высокого старта на отрезках до 40м самостоятельно и под команду.

Выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта. Бег на отрезках от 60-120м с переключением на финишное ускорение.

Средства и методы тренировки начального периода обучения
Основными средствами тренировки являются спортивные и подвижные игры по упрощенным правилам (борьба за мяч, игра в баскетбол, футбол, регби, русская лапта и др.) и различные виды эстафет; равномерный кросс 35-45 минут. Бег на отрезках 30-60м с околопредельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений (сидя, лёжа, лёжа на спине, т.д.) на отрезках до 40м. Повторный бег на отрезках 120-150м  в полсилы. Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и различные прыжки на лестнице. Занятия другими видами лёгкой атлетики (прыжки в длину, барьерный бег) и другими видами спорта (лыжи, плавание). Туристские походы и пешие прогулки до 8км.

Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактики
Ознакомление и обучение технике бега на виражах в условиях манежа.

1. Обучение технике стартового разбега.

2. Обучение технике старта с опорой на одну руку, применяемого в основном в беге на 800 и 1500м.

3. Обучение технике с изменением ритма и скорости бега.

4. Ознакомление с тактикой бега чемпионов Олимпийских игр: В.Куца, П.Болотникова, Т.Казанкиной и др.

5. Развитие общей физической подготовленности.

6. Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости.

7. Развитие скоростно-силовых качеств.

8. Воспитание морально-волевых качеств.

Средства и методы обучения и тренировки.
Повторный бег на средних и длинных отрезках; равномерный кросс до 1 часа; темповый бег; «фартлен», переменный бег; бег в гору; контрольный бег. Повторный бег на отрезках до 1500м в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега; переменный бег а отрезках по стадиону и на местности с заданным темпом.

Различные прыжковые упражнения на одной ноге, с сопротивлением партнера, прыжки в глубину. Комплекс упражнений, направленных на развитие общей физической подготовки (упражнения с набивными мячами, для мышц живота, различные упражнения в парах и групповые).

Дозировка нагрузки – в таблице.

Средства и методы совершенствования техники и тренировки.

Дальнейшее совершенствование средств и методов техники, тактики и тренировки, перечисленных выше.

Интервальный бег на отрезках от 200 до 1200м. Совершенствование индивидуальной тактики бега по дистанции. Бег в утяжелённых условиях (бег по снегу, по песку, за лидером, по сильно пересеченной местности).

Отработка финишного ускорения в условиях, приближенных к соревнованиям.

Участие в соревнованиях с обязательным выполнением запланированных тактических вариантов (бег на результат, бег на выигрыш и т.д.). Определение индивидуальной разминки перед основными соревнованиями.

Раздел 4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

4.1.Организационно-методические указания к проведению теоретических 

и учебно-тренировочных занятий и восстановительных мероприятий.


Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется по годам обучения в определённой последовательности в соответствии с возрастом занимающихся. Тренировочная работа проводится в форме теоретических и практических занятий.


Теоретические занятия проводятся в форме бесед и лекций с демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов. Для учащихся спортивно-оздоровительных групп до 2-х лет обучения, теоретический материал следует преподносить в популярной и доступной форме в виде 15-20-минутных групповых и индивидуальных бесед, широко применять наглядные пособия и учебные фильмы. В старших группах специальные занятия по теории можно проводить в виде лекций с широким привлечением иллюстрированного материала, показом учебных фильмов, кино- и фотодокументов и т.д., следует давать задания по самостоятельному чтению популярной и специальной литературы по лёгкой атлетике, периодически заслушивая сообщения учащихся в виде краткой информации.


Практические занятия должны проводиться круглогодично. Для полноценного проведения тренировочных занятий спортивная школа должна располагать учебно-тренировочной базой и спортивным лагерем.

Практические занятия проводятся в форме тренировочных занятий с учетом возрастных особенностей учащихся. Вся тренировочная работа строится с учетом режима дня. В основу всего педагогического процесса должен быть положен один из основных принципов  системы физического воспитания – принцип оздоровительной направленности, поэтому тренеры-преподаватели должны обладать не только знаниями по лёгкой атлетике, но и быть достаточно теоретически подготовленными в плане медико-биологических дисциплин.


Явления перетренировки и нарушение здоровья учащихся  не должны иметь место в процессе занятий в школе.


Тренер-преподаватель обязан: 

-тщательно готовиться к занятиям;

-следить за состояние и подготовкой мест занятий, оборудования и инвентаря, за одеждой  и обувью занимающихся;

-учитывать погодные условия, температуру воздуха, состояние грунта, не допускать переохлаждения и перегрева занимающихся;

-учитывать индивидуальные особенности занимающихся.


Для того, чтобы обучение было воспитывающим, необходимо обеспечить соответствующее содержание учебного материала, правильную методику и организацию учебного процесса, идейную направленность занятий.


В основу принципов обучения должны быть положены основные принципы педагогики: сознательность, активность, наглядность, систематичность доступность, прочность. Только на основе этих принципов можно воспитать у учащихся необходимые знания, умения, двигательные навыки и развить у них физические качества быстроты, силы, ловкости и выносливости. Весь процесс обучения и воспитания должен быть направлен также на воспитание у учеников необходимых морально-волевых качеств, таких как: воля, смелость, решительность, настойчивость, стойкость и др.


При проведении занятий по отдельным видам лёгкой атлетики тренеры-преподаватели должны соблюдать следующие правила: во время занятий по бегу  на стадионе движения занимающихся должны быть только по часовой стрелке; после выполнения стартов стартовые колодки должны убираться;

При проведении занятий по прыжкам ямы должны быть тщательно подготовлены (наполнены поролоном или песком, взрыхлены). 

При проведении занятий по метаниям не разрешается проводить встречные метания.


С первых же занятий необходимо приучать занимающихся  выполнять упражнения только по команде тренера, занимающиеся не должны появляться в секторе возможного попадания снаряда, приучить занимающихся никогда не поворачиваться спиной к месту, из которого производится метание. Снаряды для метания перед занятием должны быть проверены тренером.


Упражнения, направленные на воспитание быстроты и обучение техники легкоатлетических видов, должны применяться в начале основной части урока.


Упражнения по общефизической подготовке должны отвечать специфики избранного вида лёгкой атлетики.


В арсенале используемых упражнений у начинающих спортсменов значительное место должны занимать естественные движения, а также упражнения на укрепление и развитие подвижности связочно-суставного и мышечного аппарата, выполняемые широкой амплитудой без излишнего напряжения.


Несмотря на все большую специализированную направленность в избранном виде спорта, следует в тренировочном процессе сохранять достаточное разнообразие применяемых средств.


Многолетний тренировочный процесс может быть успешно осуществлён при условии тщательного учета возрастных особенностей развития человека, уровня его подготовленности, специфики избранного вида спорта, особенностей развития физических качеств и формирования двигательных навыков, применения передового спортивного опыта.


Экспериментальные исследования позволили выявить следующие особенности многолетней тренировки юных спортсменов:

1. Необходимость  строгой последовательности в преемственности задач, средств и методов тренировки.

2. При подготовке юных спортсменов особо важное значение имеет принцип целенаправленной разносторонней специальной подготовки, без реализации которого не возможно создать предпосылки для достижения высоких спортивных результатов. Успешное решение задач целенаправленной специальной разносторонней подготовки юных спортсменов во многом зависит от умелого подбора средств физической подготовки, правильного соотношения общей и специальной подготовки в процессе многолетних занятий спортом.

В процессе многолетней подготовки спортсмена неуклонно возрастает объём средств общей и специальной физической подготовки. Однако соотношение между ними постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объёма специальной физической подготовки (по отношению к общему объёму тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес общей физической подготовки.

Примерная схема соотношения общей и специальной физической подготовки в часах и процентах дана в тематических планах.

3. Важное значение имеет преемственность тренировочных и соревновательных нагрузок, применяемых в занятиях с детьми, подростками, юношами и взрослыми спортсменами.

4. Неуклонный рост объёма и интенсивности тренировочных нагрузок. Изменение тренировочных нагрузок должно происходить как за счёт увеличения объёма, так и за счёт их интенсивности.

5. Строгое соблюдение постепенности в процессе роста тренировочных нагрузок. Постепенное увеличение тренировочных нагрузок способствует улучшению функциональных возможностей и совершенствованию приспособляемости организма спортсмена к выполнению физических упражнений различной продолжительности и интенсивности. Для того чтобы обеспечить неуклонное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки, чрезвычайно важно правильно планировать тренировочные и соревновательные нагрузки. Подготовленность спортсмена прогрессивно повышается лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах тренировки  полностью соответствуют функциональным возможностям его организма.

6. Необходимость одновременного и параллельного воспитания физических качеств у спортсменов различного возраста.  Быстроту, силу, скоростно-силовые качества, выносливость, гибкость, ловкость необходимо развивать на всех возрастных этапах. Имеют место возрастные периоды, наиболее благоприятные для преимущественного развития того или иного физического качества человека. Так, в детском и подростковом возрастах имеются особенно благоприятные возможности для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В дальнейшем возникают возможности для развития мышечной силы, специальной выносливости у спортсменов. Главным же в работе с детьми, является перспективное планирование многолетней подготовки, так как достижение относительно высокого спортивного результата в детском возрасте не свидетельствует о том, что тренер находится на правильном пути.

Процесс физического воспитания человека, начинающийся в раннем детстве и длящийся многие годы, достигает высокой эффективности в том случае, если он осуществляется систематически, на основе перспективного плана, разработанного с учетом возрастных особенностей растущего организма спортсмена.


Перспективный план – основа подготовки юных спортсменов. В зависимости от того, правильно ли намечена перспектива совершенствования спортсмена на ряд лет вперед,  рационально ли спланированы средства и методы тренировки, нагрузки, контрольные нормативы, во многом будут зависеть темпы роста его достижений, результативность подготовки в годичных циклах.


При составлении перспективного плана следует руководствоваться следующими методическими положениями. Прежде всего необходимо исходить из методических положений и настоящей программы.


Перспективный план должен носить целеустремлённый характер. Успех планирования связан прежде всего с правильным выбором цели, в тесной зависимости от возраста и подготовленности спортсмена, режима его жизни, учёбы.


Планируя спортивную подготовку на ряд лет вперёд, необходимо придерживаться определённой последовательности в постановке задач и не стремиться решать их сразу в один год. Так, пример, в первые два-три года пребывания учащихся в школе тренер должен сосредоточить внимание главным образом на создании прочного фундамента общей физической подготовленности занимающихся и на обучение их спортивной технике. В последующие годы будут последовательно решаться задачи по развитию физических качеств, совершенствованию в технике и др., в соответствии с возрастными особенностями занимающихся, уровнем их подготовленности и другими факторами. Так, например, в возрасте 12-13 лет планом может быть предусмотрено особое внимание развитию быстроты и общей выносливости, а в 15-16 лет – выносливости.


Необходимо предусмотреть рациональное чередование задач тренировки, объёма и интенсивности нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в различные годы подготовки.


Постановка новых задач, разработка контрольных нормативов должны основываться на глубоком анализе содержания и методов тренировки спортсмена в предшествующие годы, например, за последние 2-3 года. Весьма существенно при этом определить слабые и сильные стороны учащихся, установить, какие качества надо «подтянуть». Одновременно следует выяснить, какие показатели предыдущего года оказались невыполненными и по каким причинам, были ли достигнуты намеченные темпы роста спортивных результатов. Большую помощь в этом отношении может оказать врачебный контроль, который даёт исходные данные о состоянии здоровья, физическом развитии и функциональных 
возможностях спортсмена, а также позволяет своевременно изменить ход тренировочного процесса.


Чтобы обеспечить поступательное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней подготовки, чрезвычайно важным является правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок.  Подготовленность спортсмена будет прогрессивно повышаться  лишь в том случае, если нагрузка на всех этапах полностью соответствует функциональным возможностям организма спортсмена.


Анализ тренировки легкоатлетов, данные научных исследований, показывают, что на протяжении ряда лет их тренировочные нагрузки постепенно возрастают. Поэтому в перспективных планах спортсменов должно быть предусмотрено постепенное увеличение тренировочных нагрузок на года. Эту тенденцию необходимо учитывать  тренерам при разработке перспективных планов тренировки спортсменов.


Каждый период следующего годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. Таким образом, обеспечивается преемственность нагрузок из года в год и их плановое нарастание на протяжении ряда лет. Периоды временного снижения и повышения нагрузок должны определяться в текущих (годичных) планах, исходя из конкретных задач подготовки и состояния спортсмена.


По истечении каждого месяца и года тренер и спортсмен должны суммировать и подвергать анализу данные об объёме и интенсивности тренировочных нагрузок. С этой целью следует использовать простейшие таблицы учета комплекса тренировочных нагрузок.


Весьма важно учесть на только объём и интенсивность тренировочных нагрузок, но и сопоставить эти данные с показанными спортивными результатами. С целью наглядности лучше всего это сделать с помощью линейного графика. По горизонтали отмечаются недели, месяцы или годы,  по вертикали – объём и интенсивность тренировочных нагрузок, выраженные в определённых единицах измерения, а также результаты спортсмена в соревнованиях.


Правильный учет спортивной подготовки может быть осуществлен на основе  тщательного анализа всех данных тренировочного процесса.

Восстановительные мероприятия.


Повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.


В нашей стране разработана система специальных восстановительных мероприятий при тренировке с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий  в спортивных школах.


Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические, медико-биологические.


Педагогические средства являются основными, так как при рациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.


 Специальные психологические воздействия, обучение приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов).


Особо важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.


Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.


Физические факторы представляют собой  большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, душ, ванны, сауна и др. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначить по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.


Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.


Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Раздел 5. Контрольно-переводные нормативы  по ОФП и СФП 
по легкой атлетике
5.1. ЮНОШИ

	Упражнение
	Баллы 
	Вступительные

нормативы-

9 лет

НП-1
	10 лет

НП-2
	11 лет-

12 лет

УТ-1
	13 лет

УТ-2
	14 лет

УТ-3
	15 лет 

УТ-4

	30 метров
	5

4

3

2

1
	5,7–6,1

6,2–6,6

6,7–7,1 

7,2-7,5

7,6
	5,6 и меньше

5,7–6,1

6,2–6,6

6,7–7,1 

7,2
	5,0 и меньше

5,1–5,5

5,6–6,0

6,1–6,5

6,6
	4,7 и меньше

4,8–5,2

5,3–5,7

5,8–6,2

6,3
	4,4 и меньше

4,5–4,9

5,0–5,4

5,5–5,9

6,0
	4,2 и меньше

4,3–4,7

4,8–5,2

5,3–5,7

5,8

	Длина

 с места
	5

4

3

2

1
	171-185

156-170

141-155

140-138

135
	186

171-185

156-170

141-155

140
	211

196-210

181-195

166-180

165
	226

211-225

196-210

181-195

180
	236

221-235

206-220

191-205

190
	251

236-250

221-235

206-220

205

	Прыжок

 вверх с/м
	5

4

3

2

1
	37-42

31-36

25-30

24-21

20
	43

37-42

31-36

25-30

24
	55

48-54

41-47

34-40

33
	60

53-59

46-52

39-45

38
	64

57-63

50-56

43-49

42
	67

60-66

53-59

46-52

45

	Мяч 2 кг. сидя из-за головы
	5

4

3

2

1
	316-365

261-315

122-260

210-205

200
	366

316-365

261-315

122-260

210
	436

391-435

346-435

301-346

300
	486

436-485

386-435

336-385

335
	536

486-535

436-485

386-435

385
	586

536-585

486-535-463

435

	Подтягивание 
	5

4

3

2

1
	6

5

3

2

1
	8

6

4

2

1
	12

10

8

6

3
	14

13

10

8

5
	15

14

12

8

6
	16

14

13

12

8

	Челночный бег 3х10 м
	5

4

3

2
	7,8-8,3

8,4-8,9

9,0-9,5

9,6-10,0
	7,7

7,8-8,3

8,4-8,9

9,0-9,5
	7,3

7,4-7,6

7,9-8,3

8,4-8,8
	7,0

7,1-7,5

7,6-8,0

8,1-8,5
	6,8

6,9-7,3

7,4-7,8

7,9-8,3
	6,6

6,7-7,1

7,2-7,6

7,7-8,1

	Кросс без учета времени (км)
	5

4

3

2

1
	3,5

3,0

2,5

2,0

1,0
	4,0

3,5

3,0

2,5

2,0
	7

5

4

3,5

3
	8

6

5

4

3,5
	9

7

6

5

4
	10

8

6

5

4

	Кросс 1000 м


	-
	-
	4.20

4.40

4.50

5.00

5.15
	3.30

3.50

4.05

4.20

4.50
	3.05

3.20

3.30

3.50

.20
	2.52

3.00

3.15

3.30

3.50
	2.46

2.56

3.00

3.15

3.30

	Прыжок в длину с разбега
	-
	-
	-
	450
	480
	520
	580

	Прыжок в высоту с разбега
	-
	-
	-
	128
	135
	150
	160

	Тройной прыжок с места
	-
	-
	-
	6,70
	7,10
	7,60
	8,00

	Требования по ОФП и СФП 
	
	Выполнение нормативов по ОФП
	Выполнение нормативов по ОФП
	Выполнение нормативов по ОФП 


	Выполнение нормативов по ОФП и СФП  юн.разряды
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП 

 юн.разряды
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП 

 III разряд


Из семи нормативов по ОФП  тренер выбирает пять. Оценка по пятибалльной системе, приемный и переводной бал в сумме не менее 15 баллов
5.2. ДЕВУШКИ

	Упражнение
	Баллы 
	Вступительные нормативы

9лет

НП-1
	10 лет

НП-2
	11-12 лет

УТ-1
	13 лет

УТ-2
	14 лет

УТ-3
	15 лет 

УТ-4

	30 метров
	5

4

3

2

1
	5,9-6,3

6,4-6,8

6,9-7,3

7,4-7,8

7,9-8,0
	5,8 и меньше

5,9-6,3

6,4-6,8

6,9-7,3

7,4
	5,3 и меньше

5,4–5,8

5,9–6,3 

6,4–6,8

6,9  
	5,0 и меньше

5,1–5,5

5,6–6,0

6,1–6,5

6,6
	4,8 и меньше

4,9-5,3

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4
	4,5 и меньше

4,6-5,0

5,1-5,6

5,6-6,0

6,1

	Длина с места
	5

4

3

2

1
	151-160

141-150

131-140

120-115

110
	161 и больше

151-160

141-150

131-140

120
	181 и больше

171-180

161-170

151-160

140
	196 и больше

195-186

176-185

166-170

155
	221 и больше

211-220

201-210

191-200

190
	231 и больше

221-230

211-220

201-210

200

	Прыжок вверх 

(по Абалакову)
	5

4

3

2

1
	31-34

27-30

23-26

22-18

17-15
	35

31-34

27-30

23-26

22
	45

40-44

35-39

30-34

29
	49

44-48

39-43

34-39

33
	51

47-50

43-46

39-42

38
	54

50-53

46-49

42-45

41

	Мяч (2 кг). Бросок двумя руками сидя, из-за головы, ноги врозь 
	5

4

3

2

1
	241-217

211-240

181-210

180-160

150
	271

241-217

211-240

181-210

180
	361

321-360

281-320

241-280

240
	391

351-390

311-360

371-310

270
	431

401-430

371-400

341-370

340
	501

461-500

421-460

381-420

380

	Подтягивание 

на перекладине в положении лежа
	5

4

3

2

1
	6-7

4-5

2-3

2

1


	8

6-7

4-5

2-3

1
	10

7-9

4-6

1-4

0
	14

10-13

6-9

3-5

2
	15

10-14

7-9

1-4

0
	16

12-15

8-11

4-7

3

	Челночный бег 3х10 м
	5

4

3

2

1
	8,1-8,6

8,7-9,2

9,3-9,8

9,9-10,2

10,5
	8,0

8,1-8,6

8,7-9,2

9,3-9,8

9,9
	7,5

7,6-8,0

8,1-8,5

8,4-8,9

9,1
	7,1

7,2-7,7

7,8-8,3

8,6-9,0

9,0
	6,9

7,0-7,5

7,6-8,14

8,2-8,7

8,8
	6,7

6,8-7,2

7,3-7,7

7,8-8,2

8,3

	Кросс без учета времени (км)
	5

4

3

2
	1,5

1,0

1,0

0,5
	2,0

1,5

1,0

1,0
	3,0

3,0

2,5

2,0
	4

3,5

3,0

2,0
	5,0

4,0

3,0

2,0
	6,0

5,0

4,0

3,0

	Кросс 1000 м


	5

4

3

2

1
	5.05

5.20

5.30

6.00

6.20
	4.45

5.05

5.20

5.30

6.00
	4.15

4.30

4.50

5.00

5.15
	3.55

4.05

4.15

4.30

4.50
	3.30

3.45

4.00

4.15

4.30
	3.22

3.32

3.45

4.00

4.15

	Прыжок в длину с разбега
	-
	-
	-
	360
	360-400
	430-470
	510

	Прыжок в высоту с разбега
	-
	-
	-
	110
	120-130
	145
	150

	Тройной прыжок с места
	-
	-
	-
	580
	600
	640
	680

	Требования по ОФП и СФП 
	
	Выполнение нормативов по ОФП
	Выполнение нормативов по ОФП
	Выполнение нормативов по ОФП СФП 


	Выполнение нормативов по ОФП СФП  юн.разряд
	Выполнение нормативов по ОФП СФП 

 юн. разряд
	Выполнение нормативов по ОФП СФП 

 III разряд


Из семи нормативов по ОФП  тренер  выбирает пять. Оценка по пятибалльной системе, приемный и переводной бал в сумме не менее 15 баллов. 
 Раздел 6. Требования к результатам освоения и условиям 

реализации программы.

Педагогический контроль и оценка подготовленности лёгкоатлетов являются важнейшим элементом системы управления, определяющим эффективность процесса обучения и тренировки. Для получения объективной информации педагоги должны использовать следующие виды контроля:

- этапный,

- текущий,

- оперативный.

 С помощью этапного контроля определяются изменения состояния занимающихся под влиянием относительно длительного периода тренировочных воздействий и определяется стратегия на последующий период занятий.

 
Текущий контроль даёт возможность оценить состояние занимающихся в течение дня.
Оперативный контроль позволяет оценить состояние занимающихся в процессе тренировочных занятий и осуществить оперативную коррекцию тренировочного воздействия.

 В качестве контроля и оценки подготовленности на практике принято использовать педагогические наблюдения и тестирование.

Метод наблюдения применяется педагогами в качестве оперативного контроля. В процессе работы с футболистами педагоги осуществляют свои наблюдения постоянно. Это даёт им возможность создать целостное представление как об учебной группе в целом, так и ясное представление о каждом обучающемся. Например, для изучения и оценки индивидуальных свойств нервной системы метод наблюдения с успехом можно применять в ходе тренировочных занятий. Оценивая проявление свойств нервной системы обучающихся  на основании изучения их двигательных действий, поступков и поведения, педагоги получают возможность вносить изменения в педагогические воздействия на обучающихся.

Результатом реализации Программы является владение обучающимися уровнем знаний, умений и навыков соответствующим требованиям для обучения на этапе начальной подготовки дополнительной предпрофессиональной программы
 6.1. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

Обеспечение безопасности обучающихся и предупреждение травм при проведении тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы.

Для обеспечения безопасности занятий лёгкой атлетикой обязательно выполнение требований инструкций для обучающихся и соблюдение правил техники безопасности.

Обязанности педагога отражены в инструкции по технике безопасности при проведении тренировочных занятий.
  6.2 Требования к педагогическим кадрам ДЮСШ.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным Справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916 н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054) (далее ЕКСД).

Лица, не имеющие специальной подготовки, установленной в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, к реализации дополнительной общеразвивающей программы, не допускаются.

Раздел 7. Материально-техническое обеспечение Программы.

	№ п/п
	Наименование
	Кол-во шт.

	1
	Сектор для прыжков в высоту
	1

	2
	Стойки для прыжков в высоту
	2

	3
	Планки
	2

	4
	Измерители высоты
	2

	5
	Маты паралоновые для прыжков в высоту
	10

	6
	Маты гимнастические
	15

	7
	Яма для прыжков в длину
	1

	8
	Мяч баскетбольный
	10

	9
	Мяч волейбольный
	15

	10
	Мяч для метания
	20

	11
	Сетка волейбольная
	5

	12
	Штанга тренировочная с набором
	2

	13
	Гири разного веса
	16

	14
	Гантели разного веса
	 20 пар

	15
	Щит баскетбольный
	8

	16
	Скакалки
	50

	17
	Кубы разной высоты
	6

	18
	Мяч набивной разного веса
	10

	19
	Аптечка медицинская
	4

	20
	Рулетка измерительная (5, 10, 20 м)
	6

	21
	Барьеры легкоатлетические
	12

	22
	Секундомер
	5

	23
	Стартовые колодки
	2

	24
	Стартовый пистолет
	1

	25
	Туфли легкоатлетические 
	10 пар

	26
	Ядра (3, 4, 5, 6,  кг)
	4

	27
	Копье (600, 800 г.)
	2

	28
	Диск (1; 1,5 кг)
	2

	29
	Гранаты (500-700 г.)
	12

	30
	Скамейка гимнастическая
	10

	31
	Стол теннисный
	2


Раздел 8. Перечень информационного обеспечения

8.1. Список литературных источников.

1. Алабин А.Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки юных легкоатлетов: Учебное пособие. Челябинск, 1977. 

2. Вацула И. и др.  Азбука тренировки легкоатлета. Минск: Полымя, 1986. 

3. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. М.: Физкультура и спорт, 1980.

4. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора. М.: Терра-спорт, 2000. 

5. Легкая атлетика. Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва (нормативная часть). М.: Советский спорт, 1989.

6. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (100,200,400 м): Поурочная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва. М., 1985.

7. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. М.: Физкультура и спорт, 1977.

8. Озолин Э.С. Спринтерский бег. М.: Физкультура и спорт, 1986.

9. Основы управления  подготовкой юных спортсменов / под ред. М.Я. Набатниковой. М.: Физкультура и спорт, 1982.

10. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов и техникумов физической культуры. М.: Физкультура и спорт, 1987.

8.2. Перечень Интернет-ресурсов.
1). Консультант Плюс http://www.consultant.ru/:

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

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

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. № ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации»;

2). Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/

