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Пояснительная записка
  

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «легкая атлетика» разработана в соответствии со следующими документами:

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

- Приказ Минспорта России от 15.11.2018г. № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125)

- "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минпросвещения РФ от 09.11.18г. №196);
- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007г. № 329 – ФЗ.

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика (Приказ Минспорта России от 20.08.2019г. № 673). 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.
 Цель программы – сохранение и приумножение здоровья молодого поколения, содействие гармоничному интеллектуальному и физическому развитию личности, обеспечение социальной адаптации и ориентация обучающихся на осознанный выбор пути личностного и профессионального развития.
Основными задачами реализации Программы являются: 
- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 
- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;   

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- подготовку к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессиональные и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;   

- отбор одаренных детей, создание условий для физического воспитания и развития детей;   

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.   

Легкая атлетика - один из древнейших видов спорта. 

Легкоатлетические виды спорта можно классифицировать по различным параметрам: по группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно. 
Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы.   

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости.   

Также виды легкой атлетики делят на классические (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.
Период освоения программы - 8 лет. 
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на 2 уровнях:
· базовый уровень (этап начальной подготовки, тренировочный этап) – 6 лет
· углубленный уровень (тренировочный этап) – 2 года.
	Уровень сложности программы
 
 
	Минимальный возраст для зачисления в группы, лет


	Период обучения, лет 

  


	Минимальная 

наполняемость группы, чел. 


	Максимальная 

наполняемость группы, чел 



	Базовый уровень (БУ)

	9


	БУ 1 год 
	10
	25

	
	
	БУ 2 год 
	10
	20

	
	
	БУ 3 год 
	10
	20

	
	
	БУ 4 год 
	8
	14

	
	
	БУ 5 год 
	8
	14

	
	
	БУ 6 год 
	8
	12

	Углубленный уровень (УУ)
	12
	УУ 1 год 
	8
	12

	
	
	УУ 2 год 
	8
	12



Планируемые результаты освоения Программы является:

Базовый уровень
1. В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта":

знание истории развития спорта;

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

знания, умения и навыки гигиены;

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

знание основ здорового питания;

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

2. В предметной области "общая физическая подготовка":

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий легкой атлетикой;

формирование двигательных умений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

формирование социально значимых качеств личности;

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе).
3. В предметной области "вид спорта":

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой легкой атлетики;

овладение основами техники и тактики легкой атлетики;

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

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

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в легкой атлетике;

знание требований техники безопасности при занятиях легкой атлетикой;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по легкой атлетики.

4. В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами легкой атлетики и подвижных игр;

умение развивать физические качества по легкой атлетике средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
6. В предметной области "развитие творческого мышления":

развитие изобретательности и логического мышления;

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.
7. В предметной области "специальные навыки":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для легкой атлетики специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по легкой атлетике;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.
8. В предметной области "спортивное и специальное оборудование":

знание устройства спортивного и специального оборудования по легкой атлетике;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
Углубленный уровень:

1. В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" для углубленного уровня:

знание истории развития легкой атлетики;

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

знание этических вопросов спорта;

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по легкой атлетике, а также условий выполнения этих норм и требований;

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий легкой атлетикой;


знание основ спортивного питания.
2. В предметной области "общая и специальная физическая подготовка":

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по легкой атлетике;

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий легкой атлетикой.

3. В предметной области "основы профессионального самоопределения":

формирование социально значимых качеств личности;

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;

приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся.
4. В предметной области "вид спорта":

обучение и совершенствование техники и тактики легкой атлетики;

освоение комплексов специальных физических упражнений;

повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по легкой атлетике;

формирование мотивации к занятиям легкой атлетикой;

знание официальных правил соревнований по легкой атлетике, правил судейства;

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

5. В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами легкой атлетики и подвижных игр;

умение развивать физические качества по легкой атлетике средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

6. В предметной области "судейская подготовка":

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

знание этики поведения спортивных судей;

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории "юный спортивный судья" по легкой атлетике.

7. В предметной области "развитие творческого мышления":

развитие изобретательности и логического мышления;

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

8. В предметной области "специальные навыки":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для легкой атлетики специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по легкой атлетике;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

9. В предметной области "спортивное и специальное оборудование":

знание устройства спортивного и специального оборудования по легкой атлетике;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
1. Учебный план
Программа включает в себя учебный план, методическую часть и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и проведению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов легкоатлетов. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства легкоатлетов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 
Программой предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса подготовки легкоатлетов, последовательность в решении задач укрепления здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных легкоатлетов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии. 
 Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по этапам (годам) обучения.  

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, регулярное участие в соревнованиях. 
Основными формами тренировочного процесса являются: 
· групповые тренировочные занятия,

· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях,

· самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам,

· участие в соревнованиях и иных спортивно-массовых мероприятиях,
· промежуточная и итоговая аттестация.;
· показательные выступления;   
При составлении плана учтен режим тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам на период их активного отдыха. С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. 
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (40 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:

-на базовом уровне 1,2,3 года - 2 часов;

-на базовом уровне 4,5,6 года и углубленном уровне 1,2 года - 3 часов.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 
Участие в региональных, муниципальных, внутришкольных соревнований осуществляется на основании плана спортивно – массовых мероприятий Управления ФК и спорта Брянской области, плана спортивно – массовых мероприятий отдела по ФК и спорту Клинцовской городской администрации, плана спортивно – массовой работы отделений МБУДО ДЮСШ им. В.И. Шкурного. В период школьных каникул занятия в учебных группах проводятся по учебному плану.

План учебного процесса 
	№ п/п

	Наименование предметных областей/формы учебной нагрузки

	Общий объем уч.нагрузки

 (в часах)
	Самост. работа (в часах)
	Учебные занятия в часах
	Аттестация 

(в часах)
	Распределение по годам обучения

	
	
	
	
	Теоретические
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	
	
	
	
	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	1 год
	2 год

	Общий объем часов в год
	3536
	408
	351
	2743
	30
	4
	312
	312
	312
	416
	416
	520
	624
	624

	Объем часов в неделю
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	8
	8
	10
	12
	12

	1
	Обязательные предметные области
	2145
	340
	351
	1794
	29,5
	3,5
	189
	189
	189
	254
	254
	314
	379
	377

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	351
	6
	351
	
	0,5
	0,5
	31
	31
	31
	41
	41
	52
	62
	62

	1.2
	Общая физическая подготовка
	664
	150
	
	664
	5
	0,5
	90
	90
	90
	124
	124
	146
	-
	-

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	188
	98
	
	188
	8
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	94
	94

	1.4
	Вид спорта
	754
	86
	
	754
	16
	1,5
	68
	68
	68
	89
	89
	116
	129
	127

	1.5
	Основы профессионального самоопределения
	188
	-
	
	188
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	94
	94

	2
	Вариативные предметные области
	949
	68
	
	949
	0,5
	0,5
	83
	83
	83
	110
	110
	142
	169
	169

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	285
	60
	
	285
	
	
	31
	29
	29
	41
	41
	52
	31
	31

	2.2
	Судейская подготовка
	62
	-
	
	62
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	31
	31

	2.3
	Развитие творческого мышления
	178
	4
	
	178
	
	
	16
	16
	16
	21
	21
	26
	31
	31

	2.4
	Специальные навыки
	186
	4
	
	186
	0,5
	
	16
	16
	16
	21
	21
	26
	35
	35

	2.5
	Спортивное и специальное оборудование
	182
	-
	
	182
	
	
	16
	16
	16
	21
	21
	30
	31
	31

	2.6
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	56
	-
	
	56
	
	
	4
	6
	6
	6
	6
	8
	10
	10

	3
	Самостоятельная работа 
	408
	408
	
	
	
	
	36
	36
	36
	48
	48
	60
	72
	72

	4
	Аттестация
	34
	
	
	
	30
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6

	4.1
	Промежуточная аттестация
	30
	
	
	
	30
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2

	4.1
	Итоговая аттестация
	4
	
	
	
	
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4


Примерный календарный учебный график

	Год обучения
	Календарный учебный график

	
	сентябрь
	30.09-06.10
	октябрь
	28.10-03.11
	ноябрьрь
	25.11-01.12
	декабрь
	30.12-05.01
	январь
	27.01-02.02
	февраль
	24.02-01.03
	март
	30.03-05.04
	апрель
	27.04-03.05
	май

	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	07-13
	14-20
	21-27
	
	04-10
	11-17
	18-24
	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	03-09
	10-16
	17-23
	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	04-10
	11-17
	1-24
	25-31

	БУ 1года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

 2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

 3 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

4 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

5 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

 6 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	УУ 

1 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	УУ 

2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	III
	ТП
	ТП
	ТП


	Год обучения
	Календарный учебный график

	
	июнь
	29.06-05.07
	июль
	27.07-02.08
	август
	31
	Сводные данные

	
	01-07
	08-14
	15-21
	22-28
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	03-09
	10-16
	17-23
	24-30
	
	Аудиторные занятия (теоретические)
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Всего
	

	БУ 1года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	31
	241
	36
	4
	-
	312
	

	БУ 2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	31
	241
	36
	4
	-
	312
	

	БУ 3 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	31
	241
	36
	4
	-
	312
	

	БУ4 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	41
	323
	48
	4
	-
	416
	

	БУ5 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	41
	323
	48
	4
	-
	416
	

	БУ 6 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	52
	404
	60
	4
	-
	520
	

	УУ 1 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	62
	486
	72
	4
	-
	624
	

	УУ 2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	62
	484
	72
	2
	4
	624
	



Условные обозначения:

БУ – базовый уровень  
УУ – углубленный уровень

Т- теоретические занятия
Э – промежуточная аттестация

П –практические занятия
С – самостоятельная работа   

III – итоговая аттестация

Расписание тренировочных занятий составляется администрацией учреждения по представлению тренера-преподавателя с учетом СанПиН в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.
2. Методическая часть
  

2.1. Содержание и методика работы по предметным областям
  

В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:   

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

2.Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.   

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

4.Направленность на максимально возможные достижения. Максимально возможные (высшие) показатели достигаются при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, использования полноценного питания, отдыха и восстановления, выполнения гигиенических норм и  требований.   

5.Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процессов в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки для каждого этапа подготовки с возможностью внесения корректировок при их реализации, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.   

6. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости проведения систематического тренировочного процесса и одновременного изменения его содержания в соответствии с продолжительностью занятий данным видом спорта и этапа спортивной подготовки.   

7. Возрастание нагрузок. Правильное использование физических и психологических нагрузок в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.   

8. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивной подготовленности.   

9. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специальных упражнений вида спорта в общем объеме тренировочных средств.   

10.Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на успешное выступление предусмотренных календарным планом спортивных мероприятий по виду спорта.   

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

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

Для развития:   

- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 10 до 12 лет и с 17 до 18 лет; специальная выносливость (спринтерская) – с 14 до 16 лет; анаэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и длинные дистанции) – с 15 до 18 лет;   

- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 13 лет; двигательной реакции – с 9 до 12 лет;   

- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет; 
- абсолютная сила: с 14 до 17 лет;   

- гибкость: с 6 до 10 лет;   

- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет. 
  

Влияние физических качеств и морфофункциональных показателей
на результативность спортсмена
	Физические качества и телосложение 
	Уровень влияния 

	Бег на короткие дистанции 

	Скоростные способности 
	3 

	Мышечная сила 
	2 

	Вестибулярная устойчивость 
	1 

	Выносливость 
	2 

	Гибкость 
	1 

	Координационные способности 
	2 

	Телосложение 
	2 

	Прыжки 

	Скоростные способности 
	3 

	Мышечная сила 
	2 

	Вестибулярная устойчивость 
	3 

	Выносливость 
	1 

	Гибкость 
	3 

	Координационные способности 
	3 

	Телосложение 
	2 


  

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 
  

Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс многолетней тренировки спортсмена делится на четыре основных этапа и взаимосвязан с годами обучения в спортивной школе. 
Специализация начинающих легкоатлетов еще не определена, поэтому процесс подготовки для всех одинаков.    

На базовом уровне 1, 2, 3 года обучения основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастические упражнения на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятий, которую ставит тренер, спортсмен выполняет ту или иную работу. Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые занятия, спортивные игры. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. С началом соревновательного периода проводятся соревнования на дистанции 30, 60, 200м, 400 м, 600м прыжки в длину, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки. Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие  и средние дистанции  делится на осенне-зимний подготовительный сезон, осенне-зимний соревновательный сезон, переходный период и  весенний подготовительный период, весенне-летний соревновательный сезон и восстановительный период. Для достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна следующая периодизация годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа – общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-подготовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные бегуны принимают участие в 4-6 соревнованиях. Второй подготовительный период также делится на 2 этапа – общеподготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 недели). Второй, более продолжительный соревновательный период (22 недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). Для юных бегунов на короткие дистанции и длинные дистанции 1-го и 2-го годов обучения в группах начальной подготовки такая периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для юных бегунов, обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в июне в  спортивно-оздоровительном лагере. В первые 2 года обучения тренировочные нагрузки у девушек будут такими же, как и у юношей, в последующие годы – на 5-8% меньше. 

  

Общая физическая подготовка на базовом уровне 
  

Строевые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.   

 Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, приставным шагом, скрёстным шагом.   

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения и т.д.   

 Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.   

Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений и т.д.   

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для  мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки.   

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической стенке.   

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты, лапта. 
Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол - ознакомление с основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры. 

  

Специальная физическая подготовка на базовом уровне 
  

 Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, задания на выносливость, барьерный бег.   

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с разбега, с места, прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину (соскок), многоскоки, прыжки на одной ноге.   

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др.   

Имитационные упражнения: имитация элементов техники прыжков, бега, метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта. 

  

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

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.   

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочного занятия. 
Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических занятий в группах начальной подготовки следует учитывать возраст занимающихся и излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В содержании учебного материала выделено 7 основных тем:   
- история развития спорта;

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

- основы законодательства в области физической культуры и спорта;

- знания, умения и навыки гигиены;

- режим дня, основы закаливания организма, здорового образа жизни;

- основы здорового питания;

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 
Углубленный уровень

На углубленный уровень зачисляются юные легкоатлеты после базового уровня выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке 
Задачами углубленного уровня являются:   

- дальнейшее укрепление здоровья;   

- гармоничное физическое развитие;   

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

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

- обучение основам техники в дисциплинах легкой атлетики;   

- приобретение соревновательного опыта;   

- приобретение теоретических знаний;   

- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности спортсменов;   

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

- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности,   

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

- совершенствование техники спринтерского бега;   

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

- развитие общей выносливости;   

- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта;  

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

- совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований;   

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности.   

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

1. Повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся.   

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

В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).   

Следующий этап – специально-подготовительный включает задачи:   

1. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности.   

2. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.   

В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:   

1. Совершенствование техники спринтерского бега.   

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

Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок. 
В системе программно-методического обеспечения подготовки резервов тренировочные задания сравнительно недавно получили признание и терминологическое обоснование как структурная единица многолетнего процесса. Сейчас можно говорить, что тренировочные задания являются исходным элементом структуры тренировки. Исходной структурной единицей тренировки является не нагрузка, а тренировочное задание. И основное заключается в том, что тренировочные задания всегда позволяют решать конкретную педагогическую задачу занятия, а тренировочное занятие – это как бы определенная последовательность тренировочных заданий. 
Тренировочное задание – это часть плана тренировочного занятия, состоящее из одного упражнения или комплекса физических упражнений, выполняемых с определенными педагогическими задачами тренировочного процесса. Оно рассматривается как первичное звено в реализации целенаправленного и четкого управления тренировкой.  Тренировочное задание в процессе его выполнения оказывает педагогическое и функциональное воздействие на спортсмена.  Построение учебно-тренировочного процесса юных легкоатлетов на основе использования стандартных тренировочных заданий позволяет обеспечить:   

 - единообразие методики многоборной подготовки;   

-дифференцированное и целенаправленное воздействие на юный организм для лучшего воспитания основных физических качеств;   

- применение заданий методом вариативных упражнений – снижение монотонности;   

- увеличение диапазона целенаправленных вариаций основного двигательного действия; 
- создание условий для оптимального соотношения повторяемости и вариативности;   

- значительное упорядочение тренировочного процесса на всех этапах многолетних занятий спортом.   

Тренировочные задания делятся на три группы: аэробного, смешанного аэробно-анаэробного и анаэробного воздействия. При этом учитывается оценка различных сторон индивидуальной физической подготовленности юных спортсменов, в которой можно выделить три уровня: средний, выше среднего, ниже среднего. Это способствует дифференцированному подбору и применению тренировочных заданий с учетом необходимости избирательного воздействия на конкретные звенья индивидуальной физической подготовленности. Можно полагать, что отбор и классификация тренерами тренировочных заданий для решения конкретных задач, выполняемых в процессе спортивной подготовки юных легкоатлетов-спринтеров, и средневиков позволит систематизировать задания различной направленности и создать свой каталог наиболее часто применяемых в процессе тренировки заданий, упростить планирование, учет и контроль тренировочной нагрузки. Это даст возможность тренеру и спортсмену получать четкую количественную и качественную характеристику, проделанной за определенный период времени тренировочной работы, повысить надежность управления тренировочным процессом. 

  

Классификация тренировочных заданий 

  Ориентация на создание блока тренировочных заданий направленного воздействия в форме комплексов упражнений и игр является основой для пересмотра традиционных представлений о планировании и организации учебно-тренировочного занятия. Исходя из этого, тренировочные задания условно классифицируются на четыре группы:  

1) обучающие;   

2) комплексы, развивающие физические качества;   

3) игры, развивающие физические качества;   

4) специальные, состоящие из средств беговой (прыжковой) подготовки. 

  
Теоретическая подготовка на углубленном уровне 

 
 Темы теоретических занятий:
- история развития футбола;

- значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

- этические вопросы спорта;

- основы общероссийских и международных антидопинговых правил;

- нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;

- возрастные особенности детей и подростков, влияния на спортсмена занятий футболом;

- основы спортивного питания.
«Основы профессионального самоопределения» (для углубленного уровня сложности) 
Для изучения данной предметной области используются практические занятия, семинары, беседы, самостоятельное изучение литературы. Такая работа проводится в единстве с теоретической подготовкой. 
На первом году обучения в группе занимающиеся должны уметь построить группу, отдать рапорт тренерупреподавателю, знать и уметь выполнять специальные беговые упражнения, знать места расположения в манеже и на стадионе отметок для пробегания отрезков 30, 40, 50, 60, 80, 90, 100, 120, 150 м т.д., соблюдать порядок движения на дорожках, технику безопасности в различных секторах спортивного объекта. 
На каждое занятие назначается дежурный по группе, в обязанности которого входит подготовка мест занятий, получение и проверка необходимого инвентаря, оборудования и сдача его после окончания занятия. У занимающихся должно быть сформировано в общих чертах представление о технике низкого старта и бега по дистанции. 
Тренеру-преподавателю следует постоянно побуждать юных спринтеров к самоанализу движений во время любых беговых нагрузок, оценке техники выполнения упражнений товарищами по группе. В группе постепенно необходимо создавать такую обстановку, при которой выявлять и исправлять ошибки в специальных, прыжковых упражнениях, упражнениях со штангой, барьерном и гладком беге будут не только тренер-преподаватель, но и сами занимающиеся. 
Занимающиеся должны периодически привлекаться тренером-преподавателем в качестве помощников при проведении разминки и основной части тренировки со спортсменами более младших возрастов. Определенная помощь тренеру-преподавателю ими может быть оказана и при проведении тестирования новичков во время набора в группы 1-го года обучения на базовом уровне сложности. 
Спортсмены должны уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технику бега и некоторых других видов легкой атлетики, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать тренеру-преподавателю в работе с младшими возрастными группами. 
Обучающиеся групп 2-го года обучения являются помощниками тренера-преподавателя в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в группах 1-го и 2-го годов обучения базового уровня сложности, составив при этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. 
Наряду с хорошим показом легкоатлетических упражнений учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, при каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 
Отметим, что наблюдения за проведением занятий позволяет тренеру-преподавателю выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и может быть рекомендован для учебы в педагогическом или физкультурном ВУЗе.
«Вид спорта» (для базового и углубленного уровней сложности) 
Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведения их до совершенства. 
Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизический возможностей. 
Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расход энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. 
Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 
В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы:
 средства и методы словесного и наглядного воздействия: 
К ним относятся: 
беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 
показ техники изучаемого движения; демонстрация плакатов, схем, видеозаписей.

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо физических упражнений: общеподготовительные упражнения. 
Они позволяют овладеть разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта; специально-подготовительные и соревновательные упражнения. 
Они направлены на овладение техникой своего вида спорта; методы целостного и расчлененного упражнения. 
Они направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений. 
Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. 
Техническая подготовка в беге на короткие дистанции 

Спринт – совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуются в беге на короткие (спринтерские) дистанции по стадиону. 
Спринтом считаются дистанции до 400 метров включительно. 
В программу Олимпийских игр включен гладкий бег на 100, 200 и 400 метров у мужчин и женщин, эстафетный бег 4 х 100 и 4 х 400 метров у мужчин и женщин. 
На первом, втором и третьем году обучения базового уровня сложности Программы в процессе тренировки обучающиеся близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. Необходимо ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, определить его основные недостатки и пути их устранения. Научить технике бега по прямой дистанции. Научить технике бега на повороте. Научить технике высокого старта и стартовому ускорению. 
Для бегунов на короткие дистанции, занимающихся на четвертом, пятом, шестом годах базового уровня сложности и для обучающихся углубленного уровня сложности основными задачами станут: научить низкому старту и стартовому разбегу. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки. Научить низкому старту на повороте. Научить финишному броску на ленточку. 
Техническая подготовка в беге на средние дистанции 

Бег на средние дистанции – совокупность легкоатлетических беговых дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но короче, чем длинные.
 В большинстве случаев к средним дистанциям относят 600 м, 800 м, 1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 3000 м с препятствиями (стипль-чез). 
На первом, втором и третьем году обучения базового уровня сложности Программы основными задачами становятся создание правильного представления о технике бега. Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, обучение техники высокого старта, всестороннее физическое развитие детей, улучшение координации движений и гибкости, обучение простейшим тактических вариантам в беге по дистанции, развитие общей выносливости. 
Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. 
Для занимающихся на четвертом, пятом, шестом годах базового уровня сложности и для обучающихся углубленного уровня сложности основными задачами станут: 
дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактики. 
Ознакомление и обучение технике бега по прямой дистанции. Обучение техники бега на повороте. Обучение техники стартового разбега. Обучение технике бега с изменением ритма и скорости бега. Развитие общей физической подготовленности. Развитие скоростно-силовых качеств. Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости. Приобретение соревновательного опыта. 
Тактическая подготовка 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания. 
Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости. 
Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 
Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую – там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). 
Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение. 
Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:
 изучение общих положений тактики; знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде легкой атлетики; 
изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде; 
знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 
практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»); 
определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других внешних условий. 
На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее. 
Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой попытке. Использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 
Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 
Тренировочный процесс – это не всегда плавное и равномерное движение вверх по ступеням к поставленной цели. Бывают и неожиданные на первый взгляд взлеты, и совершенно непредусмотренные падения, неудачи. Иногда наступает стабилизация в уровне спортивных достижений, и проходят месяцы и годы, прежде чем спортсмен накопит силы и знания для новых успехов. Знание теории спортивной подготовки очень важно для легкоатлета. Спортсмен, знающий, какие процессы происходят под влиянием физических упражнений, обретает самостоятельность, без которой больших успехов в спорте достичь невозможно. Самостоятельность в тесном содружестве с тренером и врачом – вот путь движения к вершинам спортивного мастерства.
Различные виды спорта и подвижные игры
  
1. УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке: индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

  

2. АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком). 

  

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

  

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

  

5. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

  

6. 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. 

      

Планируемые показатели соревновательной деятельности
  

	Виды соревнований (соревновательные поездки) 
	Этапы спортивной подготовки 
	  

	
	Базовый уровень 1, 2, 3 год обучения
	Базовый уровень 4, 5, 6 год обучения

Углубленный уровень 
	  

	
	
	
	  

	Тренировочные 

  
	5-9 
	8-12 
	  

	Контрольные 

  
	- 
	1-2 
	  

	Основные 

  
	- 
	1-2 
	  

	Всего соревновательных стартов за год 
	5-9 
	8-12 
	  


 «Судейская подготовка» (для углубленного уровня) 
Приобретение навыков судейства проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение. 
У занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судьи. 
В ходе тренировочных занятий, давая старты и отмашку при беге с хода друг другу, спортсмены приобретают навыки, необходимые стартеру и судье на финише. На тренировках, семинарах, по итогам участия в соревнованиях спортсмены продолжают изучение правил соревнований по легкой атлетике. 
Большое значение для формирования судейских навыков на 1-м году обучения углубленного уровня сложности имеет участие в организации и проведении соревнований школьников в качестве судьи, помощника старшего судьи по награждению, помощника стартера и пр. 
На 2-м году обучения углубленного уровня сложности спортсмены обязаны знать правила соревнований по бегу, функции стартера, судьи на финише и судьи-хронометриста, уметь вести протокол соревнований, составлять четвертьфинальные, полуфинальные и финальные забеги. В этих функциях обучающимся необходимо набираться опыта судейства на соревнованиях школьников района и города. 
В конце обучения по Программе спортсмены должны хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе городских и областных соревнований, выполнять необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту.
  «Развитие творческого мышления»  

Творческое мышление – способность человека к созидательному мышлению, мотивация и нацеленность на открытие нового, решение вопросов уникальным способом, конструктивный характер мышления, отличается от процессов применения готовых знаний и умений, называемых репродуктивным мышлением.  Основные черты творческой личности: когнитивная одаренность, чувствительность к проблемам, независимость суждений в неопределенных и сложных ситуациях.  Целенаправленное развитие творческого мышления, обучающегося способствует его становлению как полноценной личности, самореализации и раскрытия индивидуальности ребенка.   

Развитие изобретательности и логического мышления  

Изобретательность – способность человека нестандартно мыслить, находить новые и полезные пути решения поставленных задач, умение сопоставлять вещи и распознавать их связь; стремление к творческой деятельности и самореализации. 
Мышление - это процесс функционирования сознания, определяющий познавательную деятельность человека и его способность выявлять и связывать образы, представления, понятия, определять возможности их изменения и применения. В процессе мышления обрабатывается ранее полученная информация, устанавливаются межпредметные связи. 
Логика – это способность к рассуждению. 
Логическое мышление - мыслительный процесс, во время которого применяются логические конструкции, позволяющие прийти к достоверным объективным выводам, основываясь на имеющейся информации. 
Виды логического мышления: образное – посредством воображения, словесное (вербальное), предполагает построение строгих логических цепочек и владение грамотной связной речью, абстрактное абстрагирование от материального. 
Цель раздела предметной области - ускорить процесс мышления, повысить его качество, мотивировать обучающихся к самостоятельному поиску и подбору возможных вариантов движения к цели. 
Основная направленность занятий создание условий для реализации творческой познавательной деятельности обучающихся, воспроизведения ранее полученных знаний, поддержка интереса к саморазвитию, пополнению недостающих знаний, самостоятельному поиску и творческой реализации.  
Задачи раздела предметной области - формирование навыков и умений обучающихся: 

в доступной и правильной форме излагать свои мысли и доводы, аргументировать свою позицию; 

находить правильное решение проблем, особенно находясь в критической ситуации; 
исправлять и избегать новых ошибок, не спешить с вынесением оценочных и ложных суждений; 
действовать самостоятельно, без прямых инструкций педагога, тренера-преподавателя; 
проявлять инициативу; взаимодействовать в коллективе; 
выстраивать объективные, логические цепочки; обрабатывать информацию, представленную в таблицах, схемах, рисунках, диаграммах и текстах, самостоятельно отражать устную и текстовую информацию при решении задач и выполнении заданий.  
Способы развития логического мышления и изобретательности:  
настольные игры (шахматы, шашки, нарды);  
логические задачи (ребусы, графические головоломки, текстовые задачи, загадки, анаграммы, пазлы); 
тестовые задания на сообразительность, основанные на причинно-следственных связях (игры, кроссворды, сканворды и прочее); 
освоение и применение в играх, упражнениях дедуктивного и индуктивного методов;  
упражнения на решение задач на сравнение, совмещение, на причинно-следственные зависимости, на соотнесение понятий и предметов и прочее.  

Развитие способности сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи. 

Игровой вид деятельности. 
Приемы: 

изобретение новых упражнений, комбинаций с предметами (волейбол, баскетбол, футбол), новых передач предмета с применением необычного способа, не нарушая правил вида спорта; 

создание новых композиций с использованием элементов и двигательных действий (гимнастика, синхронное плавание, аэробика, спортивные танцы); 
изобретение нового вида спорта, подвижных игр, новых правил, предложить необычные тактические приемы; 
использование разнообразных средств и методов, различный инвентарь, оптимально сочетать освоенные и новые упражнения; 
Рекомендовано проводить групповые, индивидуальные формы выполнения заданий, обеспечить быструю смену видов деятельности, с целью закрепления сформированных адаптационных мыслительных навыков.  

Развитие способности концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

Внимание - психофизиологический процесс, состояние, характеризующее динамические особенности познавательной деятельности, процесс сознательного или бессознательного (полубессознательного) отбора одной информации, поступающей через органы чувств, и игнорирования другой. В ряде видов спорта (баскетбол, волейбол, велосипедный спорт, хоккей и другие) требуется постоянное и напряженное сосредоточение на игровом предмете, действиях партнеров и соперников, здесь внимание является одним из ключевых качеств. В иных видах внимание не является лимитирующим фактором. Однако в целом, высокий уровень внимания и отдельных его специфических проявлений, позволяют эффективно действовать в соревнованиях во время напряженного спортивного поединка. 
Цель раздела предметной области – повысить концентрацию внимания обучающихся, необходимого для принятия правильных технико-тактических решений, предвидения изменяющейся игровой ситуации. 
Задачи раздела предметной области: 
формирование навыка управлять своим вниманием, повысить его устойчивость, увеличить объем внимания и длительность его концентрации; 
умение регулировать и поддерживать уровень мышечных усилий при параллельном выполнении физических упражнений с соблюдением техники и выполнении задания на концентрацию внимания. 
Виды внимания: непроизвольное и произвольное, природное, социально обусловленное, непосредственное и опосредствованное.  В учебно-тренировочном процессе применяют индивидуальные упражнения, групповые упражнения общего назначения (психотехнические игры) и специальные физические упражнения на концентрацию внимания (индивидуально, в группах и в команде).  

«Специальные навыки»  

Специальные навыки – это совокупность специальных способностей, которые свойственны представителям одного вида или группы видов спорта.
 Цель предметной области – воспитание физических и психических качеств, определяемых избранным видом спорта (специализацией). 
Задачи предметной области: формирование двигательных навыков: 
прыжковый, беговой, ходьбы, 
навык метания различных предметов, определяемых спецификой основных видов легкой атлетики; 
воспитание способности решать поставленную задачу в короткий промежуток времени, критически анализировать и синтезировать информацию, точно и своевременно выполнять задание;
формирование навыка специализированного восприятия – «чувства», определяемого особенностями вида спорта. 

К специализированным восприятиям в легкой атлетике относят:  
«чувство предмета» - определяется особенностями предметов, с которыми выполняется физическое упражнение (копье, шест, диск, граната, молот, эстафетная палочка и прочее) или посредствам которого выполняется упражнение (барьер, планка, шест и прочее), здесь формируется «чувство препятствия». 
способность к «антиципации» – предугадывание, формируется параллельно «чувству препятствия». Навык позволяет предугадывать движение собственного тела, корректировать движение в процессе выполнения упражнения (например, выполняя «фосбери флоп» в движении через планку, при приземлении и так далее);
«чувство пространства» - обусловлено восприятием пространства, среды, в которой находится обучающийся: открытый, закрытый стадион, расположение партнеров, соперников на дорожке и прочее, 
 Средства: на начальных этапах - использование игровых форм. Впоследствии моделирование условий соревновательной деятельности для возникновения и дальнейшего развития у обучающихся глубоко специфических ощущений, связанных со специализацией.  Применение в занятиях соревновательных (тренировочные формы соревновательного упражнения) и специально-подготовительных (подводящих, имитационных) упражнений для активизация зрительного и двигательного анализаторов.  

«Спортивное и специальное оборудование»  
Цель предметной области – создание у обучающихся базовых знаний по-спортивному и специальному оборудованию в легкой атлетике; создание условий для реализации полученных знаний на практике. 
Задачи предметной области: 
приобретение знаний по устройству, содержанию и эксплуатации спортивного и специального оборудования в легкой атлетике, а также по его ремонту; 
применение обучающимися целевого подхода – умение грамотно подбирать спортивное оборудование для достижения поставленной цели и решения конкретных задач. В рамках теоретических и практических занятий знакомство обучающихся с оборудованием, инвентарем для занятий легкой атлетикой.  
В качестве контроля теоретических знаний, практических умений и навыков по данной предметной области рекомендуется провести практическое занятие с выполнением обучающимися контрольных заданий.  
2.2 Объемы учебных нагрузок
СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ ПО ОТНОШЕНИЮ

К ОБЩЕМУ ОБЪЕМУ УЧЕБНОГО ПЛАНА ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ

ПРОГРАММЕ БАЗОВОГО И/ИЛИ УГЛУБЛЕННОГО УРОВНЯ

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

	1.
	Обязательные предметные области

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	10 - 25
	10 - 15

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	20 - 30
	-

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	10 - 15

	1.4.
	Вид спорта
	15 - 30
	15 - 30

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	-
	15 - 30

	2.
	Вариативные предметные области 

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	5 - 15
	5 - 10

	2.2.
	Судейская подготовка
	-
	5 - 10

	2.3.
	Развитие творческого мышления
	5 - 20
	5 - 20

	2.7.
	Специальные навыки
	5 - 20
	5 - 20

	2.8.
	Спортивное и специальное оборудование
	5 - 20
	5 - 20


УЧЕБНАЯ НАГРУЗКА

	Показатель учебной нагрузки
	Уровни сложности программы

	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения
	5 - 6 годы обучения
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения

	Количество часов в неделю
	6
	6-8
	8 - 10
	12
	12 - 14

	Количество занятий в неделю
	3
	3 - 4
	4 - 5
	4 - 5
	5 - 6

	Общее количество часов в год
	312
	312-416
	416-520
	624
	624-728


Особенности реализации программного материала  
В процессе физического воспитания обучающихся в первые три года (9-12 лет) решаются следующие задачи:  
укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие; 
расширение запаса двигательных умений при изучении действий: бег, ходьба, метания, прыжки; 
формирование основ техники различных физических упражнений; 
создание условий для всестороннего воспитания физических качеств, преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общей выносливости, а также ловкости и координации; 
формирование норм общественного поведения; 
привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом. Подготовка характеризуется разнообразием средств, методов и организационных форм, широким использованием упражнений различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод является ведущим в реализации материала занятия.  

В младшем школьном возрасте обучающиеся способны воспроизводить технику сложных движений, целостно и целостно-конструктивно воспринимают новые упражнения, при этом могут выделить наиболее запоминающиеся детали. При этом сложнее анализируют и дифференцируют собственные движения. Поскольку новые условные связи образуются быстро, в процессе обучения преимущественно применяют целостный метод освоения упражнения. Устойчивый интерес к движению закрепляют при высокой эмоциональной окраске занятия. В легкой атлетике в рассматриваемом возрастном периоде «школа» движения формируется без стабилизации техники выполнения упражнений, при этом особое внимание обращается на свободу движений, осанку, положение плеч, предплечий, постановку стопы, что необходимо в дальнейшем при детализации техники и ее совершенствовании.  Физическая подготовка в данном возрастном периоде требует особого внимания, поскольку в дальнейшем обеспечивает становление технического мастерства. Воспитание скорости, частоты движений и темпа бега обеспечивается посредствам подвижных и спортивных игр, повторного бега на контролируемых скоростях, эстафет, прыжков и прыжковых упражнений, метаний легких предметов.  Упражнения, направленные на воспитание силы выполняются с минимальным напряжением, исключающим настуживание. Применяют акробатические, гимнастические упражнения, упражнения на снарядах, упражнения с отягощениями небольшой массы. Для воспитания ловкости применяют игровые и кроссовые упражнения.  Новые способы выполнения физических упражнений повышают способность изменять движений, сообразуясь с необычными условиями выполнения, изменениями исходных положений, сменой способов выполнения и прочее. Для воспитания гибкости используют упражнения с предметами, у гимнастической стенки, акробатические, упражнения на растягивание. Для развития общей выносливости применяют кроссы, спортивные игры, лыжи, плавание, длительные туристические прогулки.  
В последующие три года обучения в возрастной период 12-15 лет решаются следующие задачи: 
создание прочной «базы» физической подготовленности для освоения программного материала на занятиях по легкой атлетикой; 
закрепление основ техники видов спорта легкая атлетика;
 В данный период реализуется разносторонняя подготовка при относительно небольшом объеме специальных упражнений. Важно избегать узкой форсированной специализации, при этом обучающихся возможно ориентировать на будущую специализацию в определенном виде легкой атлетики. В период 12-15 лет продолжается освоение рациональной техники выполнения разнообразных физических упражнений, носящих общеподготовительный и специально-подготовительный характер, пополняется фонд двигательных умений и навыков на разнообразном материале по виду спорта легкая атлетика. Данный период характеризуется увеличением объема при незначительном приросте общей интенсивности нагрузки. Большие циклы тренировки характеризуются доминированием задач подготовительного периода. Соревновательный период представлен в свернутом виде. Циклы школьного учебного года (учебное, каникулярное время) влияют на распределение нагрузки в средних и малых циклах. В данный период целесообразно систематическое проведение контрольного тестирования (с применением разнообразных контрольных упражнений), поскольку динамика тестовых показателей – является одним из критериев отбора для последующей специализации в отдельных видах легкой атлетики. 
2.3. Рабочие программы по предметным областям  

Рабочие программы по предметным областям разработаны в соответствии с приказом Минспорта России № 939 от 15.11.2018 г. и объемом учебной нагрузки таблица 4 имеют:  

3.2.1 Базовый уровень сложности (с 1 по 6 год обучения)    

Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта»; 

Предметная область «Общая физическая подготовка»;  

Предметная область «Вид спорта»;             

Вариативная часть программы: различные виды спорта и подвижные игры, развитие творческого мышления, специальные навыки, спортивное и специальное оборудование.    

3.2.2. Углубленный уровень сложности (с 1 по 2 год обучения) 

Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта»; 

Предметная область «Основы профессионального самоопределения»  

Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка»;  

Предметная область «Вид спорта»;    

Вариативная часть программы: различные виды спорта и подвижные игры, судейская подготовка, развитие творческого мышления, специальные навыки, спортивное и специальное оборудование.  

Примерный годовой план – график по предметным областям (Приложение 1)

2.4 Методические материалы

Общие черты структуры тренировочного занятия 

Правильно выбранная структура занятия является важнейшим условием качественной реализации программы двигательной и спортивной подготовки юных спортсменов. Все элементы содержания тренировочного занятия составляют единое целое. Если учитывать, что тренировочное задание является исходным элементом структуры тренировки, то можно полагать, что эффективность тренировочного процесса в большей степени зависит от выбора и построения наиболее оптимальных упражнений и тренировочных заданий, которые бы решали конкретные педагогические задачи. Разработанная педагогической наукой типовая схема урока физической культуры приемлема и для тренировочного занятия легкой атлетики. Однако тренер-преподаватель должен творчески подходить к проведению каждого занятия, пользуясь принятой схемой как ориентиром с учетом конкретных условий организации занятий.

Тренировочное занятие имеет подготовительную, основную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решат самостоятельные задачи. 
Задачи подготовительной части урока: 
1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей работе).
 2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный настрой на предстоящую работу. 
3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.

Средствами решения этих задач могут быть: различные подготовительные упражнения общего характера; игровые упражнения и подвижные игры.
 Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; игровой; круговой.

Подготовительная часть состоит из двух частей.
 Основная задача первой части – поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй – настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. 
Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.
 Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. 
Задачи основной части: 
1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики. 
2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств). 
3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. 
В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. 
Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий: для овладения и совершенствования техники; развития быстроты и ловкости; развития силы; развития выносливости. Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 
Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; переменный; интервальный; игровой; круговой; контрольный. 
В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от состояния организма. 
На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени урока. 
Заключительная часть. 
Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому виду деятельности, организма необходимо привести в более спокойное состояние. 
Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет. 
Задачи заключительной части: 
1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся. 
2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. Средствами для решения этих задач являются: легкодозируемые упражнения; умеренный бег; ходьба; относительно спокойные игры. 
Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; игровой. 
На заключительную часть отводится 10-15% общего времени урока. 
Методические материалы по предметным областям «общая физическая подготовка» и «общая и специальная физическая подготовка» (для базового и углубленного уровня сложности) 
Методика развития быстроты 

В беге на скорость, где требуется частая смена движений, очень важно умение быстро расслаблять мышцы после произведенной ими активной работы. Следовательно, упражнения в расслаблении, выполняемые в быстром темпе, тоже будут способствовать развитию быстроты. Для развития быстроты используются разнообразные средства и методы, с помощью которых удается «сломать» установившийся ритм движений и перейти на новый, позволяющий совершать движения с большей скоростью и частотой. 
Лучшим способом для достижения этой цели может служить волевая установка – возможно быстрее бежать, метать, отталкиваться в прыжках. К таким упражнениям относятся различные прыжки с обязательным условием достать рукой, головой, маховой ногой, высоко повешенный предмет. Особенно эффективны выбегания со страта на отрезке 12-15 метров с установкой на время. 
Таким образом, при выполнении всех упражнений с установкой «кто быстрее», «кто дальше» или «кто выше» проявляются максимальные усилия спортсмена, и развивается быстрота движений. 
Из других средств, развивающих быстроту, нужно выделить: часто и многократно повторяемые ускорения на различных отрезках (от 20 до 100 м), старты по сигналу, повторные упражнения, выполняемые почти с максимальной скоростью, упражнения с быстротой, превышающей предельную в облегченных условиях (бег на месте, бег с максимальной скоростью в упоре наклонившись, бег под уклон 2-3 градуса, бег по ветру и т.п.). 
В одно занятие не следует включать много упражнений, выполняемых с предельной быстротой. При большом количестве повторений наступает усталость, и быстрота движений снижается. В свою очередь, снижается и эффективность тренировки на быстроту. 
Поэтому начинающим легкоатлетам тренировать быстроту лучше понемногу, но чаще. В каждом занятии повторять упражнения, развивающие быстроту, следует после полного отдыха. Непрерывно повторяемые упражнения в беге и прыжках (сериями) нужно сразу прекращать, как только появится усталость, или когда уменьшится скорость при выполнении повторных упражнений в беге. 
Методика развития силы 

Какими методами и при каких условиях можно успешно развивать силу. Эффективно выполнять упражнения: с малым весом, сериями и «до отказа»; со средним весом (65-70% от предельного) и выше; с большим весом и до максимально возможного веса. Подбирать методы следует в зависимости от индивидуальных особенностей данного спортсмена. На первых занятиях, когда силы у спортсмена еще недостаточно, упражнения с отягощением выполняются медленно и с малым весом (набивными мячами, мешками с песком и др.). В дальнейшем упражнения выполняются так быстро, как позволит отягощение. Упражнения с малой тренировочной нагрузкой можно делать часто (даже ежедневно). При многократном повторении этих упражнений больше развивается силовая выносливость и в меньшей мере максимальная сила. 
Для развития силы применяются упражнения в преодолении собственного веса (прыжки вверх из приседа на двух и на одной ноге, подтягивания, отжимания и др.), выполняемые в медленном и быстром темпе. Применение их зависит от подготовленности спортсмена.
В одном занятии эти упражнения можно выполнять до возможного числа повторений, сериями (3-5), с 3-5 минутным отдыхом между ними. 
Упражнения в различных видах сопротивлений (с партнером) также выполняются до ощутимой усталости. 
Упражнения со средним и большим весом повторяются 3- 5 раз подряд, а иногда и меньше, в зависимости от способностей спортсмена. 
После этого дается отдых 2-5 мин. 
Но наибольшей силы можно достигнуть посредством упражнений со штангой, вес которой постепенно возрастает. В начале 3-5 раз подряд спортсмен поднимает вес на 60-70% меньше предельного (2-3 подхода). 
По мере увеличения веса количество подходов и повторений уменьшается. Околопредельный и предельный вес следует поднять один раз. Новый вес, который легкоатлет еще не поднимал, он может поднять лишь после того, как достаточно уверенно поднимет предыдущий вес не менее двух раз. После каждого упражнения надо отдыхать 3-5 мин. Поднимание только большого веса, непрерывно или «до отказа», связано с большим «натуживанием». Это неблагоприятно отражается на сердечно-сосудистой и дыхательной системах спортсмена. Такая тренировочная работа и малоэффективна. 
При поднимании большого веса важно следить за тем, чтобы общая сумма его в одном занятии (в кг) была небольшая. 
После упражнений с отягощениями рекомендуется перейти к таким упражнениям, как баскетбол, волейбол, и в заключение провести упражнения на расслабление и спокойный бег.

Как же планировать тренировочные нагрузки для успешного развития силы. 
Наибольший объем упражнений на силу должен приходиться на подготовительный период тренировки легкоатлета (декабрь, март). При этом важно, чтобы с каждым месяцем этот объем постепенно возрастал. Лучшие легкоатлеты к концу периода поднимают в одном занятии до 10 тонн. 
У начинающих легкоатлетов вес не должен превышать одной тонны. 
У специализирующихся в беге объем в силовой подготовке небольшой. 
В подготовительном периоде различные виды упражнений на силу занимают примерно 70% времени, отводимого на все занятия, планируемые в неделю. В марте и особенно апреле упражнения с отягощениями больше выполняются в тренируемом виде легкой атлетики. В беге – это прыжковые упражнения по дорожке и в гору. 
Важно, чтобы упражнения с отягощением воздействовали на те группы мышц, на которые более всего ложится нагрузка при выполнении основных движений в тренируемом виде: в беге – на ногу, выполняющую задний толчок. 
Методика развития выносливости 

Развитие общей выносливости служит предпосылкой и условием воспитания других видов выносливости (скоростной, силовой и выносливости в работе, требующей высокой координации движений). 
Средствами развития общей выносливости – физические упражнения, характеризующиеся умеренной мощностью, значительной продолжительностью, непрерывностью и вовлечением в работу всех органов и систем организма, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Формы такого рода упражнений многообразны: бег, ходьба, передвижение на лыжах, велосипеде, гребля, плавание, прыжки со скакалкой и др. 
В процессе воспитания выносливости применяются все варианты выполнения упражнения: повторный, равномерный, переменный, повторнопеременный и интервальный. 
На первоначальном этапе нагрузка обычно изменяется преимущественно в сторону увеличения интенсивности (увеличение скорости движений, сокращение интервалов отдыха между упражнениями или частями упражнения), в дальнейшем опять увеличивается объем нагрузки т.д. 
Базой общей выносливости является высокий уровень дыхательных аэробных возможностей. Воздействуя на аэробные возможности организма в процессе тренировки, решают три задачи: повышение максимального уровня потребления кислорода; развитие способности поддерживать этот уровень длительное время; увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до максимальных величин. 
Наиболее эффективны для повышения аэробных возможностей упражнения, в которых участвует возможно больший объем мышечной массы, достигаются максимальные величины сердечной и дыхательной функций и поддерживается высокий уровень потребления кислорода в течение длительного времени (лыжные гонки, плавание, бег и т.п.). 
Большой эффект в развитии аэробных возможностей дает анаэробная работа, выполняемая в виде кратковременных повторений с небольшими интервалами отдыха. При этом продукты анаэробного распада, образующиеся при выполнении интенсивной кратковременной работы, служат мощным стимулятором дыхательных процессов. Если повторная работа выполняется на фоне увеличения показателей потребления кислорода, дыхательной и сердечно-сосудистой систем (в первые 10-90 сек после работы), то от повторения к повторению потребление кислорода будет расти. При определенном соотношении работы и отдыха может наступить равновесие между кислородным запросом и текущим потребление кислорода. В этом случае повторная работа может продолжаться довольно длительное время. 
Применяя повторный и повторно-переменный методы тренировки для повышения аэробных возможностей, надо учитывать следующее: интенсивность работы должна быть примерно на уровне 75-85% от максимальной, ЧСС при этом к концу работы должна быть около 180 уд/мин; длина отрезков для работы в условиях кислородного долга подбирается так, чтобы время работы не превышало 1-1,5 мин. В этом случае максимум потребления кислорода происходит в период отдыха; интервалы отдыха не должны быть больше 3-4 мин; число повторений определяется возможностями тренирующегося поддерживать устойчивое состояние, т.е. работать в условиях стабилизации потребления кислорода на достаточно высоком уровне. Снижение уровня потребления кислорода свидетельствует об утомлении и служит сигналом к прекращению работы.
Развивать выносливость надо постепенно. Вначале упражнения в беге выполняются с меньшей скоростью, интенсивностью, продолжительностью (на малых отрезках), невелико и число повторений. В дальнейшем, с ростом мастерства спортсмена, нагрузка постепенно увеличивается. 
Методика развития гибкости 
Гибкость можно развить общеразвивающими упражнениями, включаемыми в занятия в этой целью. Но одной только общей гибкости еще недостаточно для достижения спортивных результатов. Необходима и специальная гибкость, которую развивают специальными упражнениями «на растягивание» или, как принято говорить, «на гибкость». 
Подбор этих упражнений зависит, от того, в каком виде легкой атлетики начал специализироваться спортсмен. 
Упражнения на гибкость следует выполнять с предельной амплитудой, делая в конце постепенно увеличивающиеся покачивания 2-3 раза. Каждая серия упражнений должна состоять из 3-5 повторений. После 2-3 упражнений на гибкость необходимо хорошо разогреться (особенно тот участок тела, на который направлено воздействие упражнения). Делать их надо неторопливо, постепенно увеличивая амплитуду движений и число повторений (серий). Упражнения на гибкость рекомендуется делать и дома. Лучше всего их включать в утреннюю зарядку. Хорошая гибкость не требует улучшения в дельнейшем. Ее нужно лишь поддерживать, включая 2-3 специальных упражнения в разминку каждого занятия. Если только растягивать мышцы, попутно не укрепляя их упражнениями на силу, то спортивные результаты не улучшатся. 
Методика развития ловкости 
Ловкость, как и координация движений, развивается посредством самых разнообразных упражнений. Лучшими средствами для ее развития являются спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч. 
Эффективны также и такие игры, как «борьба за мяч», различные варианты эстафет с элементами бега, прыжков, с бросками и ловлей мяча. 
Приобретению ловкости способствуют также кроссы, проводимые на местности с естественными препятствиями (канавами, пнями, кустами, поваленными деревьями и т.п.), спуски на лыжах с гор, акробатические прыжковые упражнения и др. 
Хорошо развивают ловкость упражнения, выполняемые в изменяющихся условиях: ловля в прыжке неожиданно брошенного мяча; ловля на спину невысоко подброшенного набивного мяча и в темпе подбрасывание его спиной вверх; ловля брошенного вверх мяча после того, как упражняющихся быстро сядет на пол, вытянет ноги и снова встанет. 
Нельзя забывать, что занятия отдельными видами легкой атлетики в какой-то степени также развивают ловкость, особенно прыжки. Нужно постепенно переходить от простых к более сложным занятиям, выполнять упражнения на ловкость в различных условиях, ускорять их темп, вносить элементы неожиданности. 
Больше всего упражнений на ловкость выполняется в подготовительном периоде тренировки (ноябрь – апрель). 2.4.3. 
Методический материал по предметной области «вид спорта» (для базового и углубленного уровней сложности) 
На первом, втором и третьем году обучения базового уровня сложности используются специальные упражнения для освоения техники бега на короткие дистанции: 
повторный бег на 60-80 м (3-5 раз); 
бег с ускорением на 50-80 м в 3/4 интенсивности от максимальной; 
бег с ускорением и бегом по инерции (60-80 м); 
бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30-40 м); 
семеняций бег с загребающей постановкой стопы (30-40 м); 
бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40-50 м); 
бег прыжковыми шагами (30-60 м); 
движения руками (подобно движениям во время бега); 
бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6-8 дорожках) по 50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной; 
бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50-80 м) в 3/4 интенсивности; 
бег по кругу радиусом 10-20 м с различной скоростью; 
бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80-100 м) с различной скоростью; выполнение команды «На старт!»; 
выполнение команды «Внимание!»; 
начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз); 
начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6-8 раз); 
начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз). 
На четвертом, пятом и шестом годах обучения базового уровня сложности и на углубленном уровне сложности используются специальные упражнения для освоения техники бега на короткие дистанции: 
выполнение команды «На старт!»; 
выполнение команды «Внимание!»; 
начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8-12 раз); 
начало бега по сигналу (по выстрелу); 
начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки после команды «Внимание!»; 
бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5- 10 раз);

наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно уменьшая отрезок свободного бега до 2-3 шагов (5-10 раз); 
переход к свободному бегу по инерции, выполненного после разбега с низкого старта (5-10 раз); 
наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного после разбега с низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая участок свободного бега до 2-3 шагов;

переменный бег; бег с 3-6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по инерции;
 бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый с бегом по инерции, постепенно сокращая его до 2-3 шагов (80-100 м, 3-6 раз); 
бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега перед выходом на прямую;

установка колодок для старта на повороте; 
стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот; 
выполнение стартового ускорения на полной скорости; 
наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2-6 раз); 
наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и быстром беге (6-10 раз); 
наклон вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном и быстром беге индивидуально и группой (8-12 раз). 
На первом, втором и третьем году обучения базового уровня сложности используются специальные упражнения для освоения техники бега на средние дистанции: 
многократное выполнение подводящих и специальных упражнений; 
повторный бег 40-150 м; беговые и прыжковые упражнения; 
стартовые упражнения; специально подобранные подвижные и спортивные игры, эстафеты; 
групповой бег с высокого старта с последующим переходом на первую дорожку. Количество повторных пробежек может быть различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся пробежит дистанцию в свойственной ему манере; равномерный кросс 30-45 минут; занятия другими видами легкой атлетики (прыжки, метания). 
На четвертом, пятом и шестом годах обучения базового уровня сложности и на углубленном уровне сложности используются специальные упражнения для освоения техники бега на средние дистанции: 
бег с ускорением на 50-80 м в 3/4 интенсивности от максимальной; 
бег с ускорением и бегом по инерции (60-80 м); 
бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30-40 м); 
семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30-40 м); бег с отведением бедра назад с забрасыванием голени (40-50 м); 
бег прыжковыми шагами (30-60 м); движения руками (подобно движениям во время бега); 
повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега, переменный бег на отрезках; 
бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6-8-й дорожках) по 50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной; 
бег по кругу радиусом 10-20 м с различной скоростью; 
бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (80-100 м) с различной скоростью;

бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80-100 м) с различной скорость.
2.5 Методы выявления и отбора одаренных детей


На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта легкая атлетика зачисляются дети, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям (справка от врача-педиатра), и прошедшие отбор по виду спорта легкая атлетика, согласно правилам приема по предпрофессиональным программам (выполнившие приемные нормативы (таблица 1,2).
Приемные нормативы по виду спорта легкая атлетика (девушки)

	Вид упражнения
	Оценка
	

	Челночный бег 3х10 м, с
	Зачет/незачет
	9,5

	Прыжок в длину с места, см
	Зачет/незачет
	120

	Прыжки через скакалку в течение 30с, м 
	Зачет/незачет
	25


Приемные нормативы по виду спорта легкая атлетика (юноши)
	Вид упражнения
	Оценка
	

	Челночный бег 3х10 м, с
	Зачет/незачет
	9,8

	Прыжок в длину с места, см
	Зачет/незачет
	130

	Прыжки через скакалку в течение 30с, м 
	Зачет/незачет
	30


В течении обучения тренеры - преподаватели проводят мониторинг достижений своих обучающихся, ведут индивидуальную карту обучающихся, динамику способностей посредством принятия контрольных нормативов по виду спорта легкая атлетика.  
Педагогические методы выявления одаренных спортсменов позволяют оценить уровень развития физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства.   
Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта.   
В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества.   
На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья. 
Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для зачисления в группы базового уровня и группы углубленного уровня спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. 
Медикобиологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому развитию, физической подготовленности занимающихся.  С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе соревнований, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой.  Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п.    
2.6 Требования техники безопасности в процессе реализации программы  

Для обеспечения безопасности обучающихся необходимо:  
проведение инструктажа по охране труда, технике безопасности и гигиенических требованиях, информирование обучающихся о факторах риска и мерах по предупреждению травм; 
соблюдение правил безопасности эксплуатации физкультурно-спортивных сооружении, спортивного оборудования и инвентаря, соблюдение единовременной пропускной способности спортивного объекта; 
контроль технического состояния спортивного оборудования и мест проведения занятий (регулярный осмотр и проверка перед вводом в эксплуатацию, регулярный осмотр и проведение испытаний с составлением акта, наличие сертификации и соответствие требованиям безопасности) предусмотренного ГОСТ; 
обеспечение дисциплины (соблюдение правил поведения, расписания занятий, правил личной гигиены, формы одежды) во время теоретических и практических занятий,  
осуществление педагогического контроля: обеспечение страховка при выполнении обучающимся физических упражнений, соблюдение объемов тренировочной и соревновательной нагрузки, контроль состояния обучающихся на занятиях и другое; 
выполнение обучающимися общей и специальной разминки для подготовки систем организма к предстоящим нагрузкам; 
соблюдение требований правил вида спорта легкая атлетика;  
наличие у обучающихся медицинского заключения о состоянии здоровья; комплектование аптечки средствами первой до врачебной помощи (с медицинским работником); 
оказание первой доврачебной медицинской помощи обучающимся. 
Важно сформировать у обучающихся умения и навыки бережного отношения к своему здоровью и здоровью окружающих, соблюдать технику выполнения двигательных действий; во избежание получения травм исключать столкновения, выполнять группировку при падении; соблюдать правила перемещения на спортивном объекте (не двигаться против движения);не переходить сектора прыжками или бегом, быть внимательными, аккуратно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять его строго по назначению (в случае неисправности сообщать тренеру-преподавателю), следить за личными вещами спортивной формой. 
Бег и ходьба: 
движение осуществлять только по своей дорожке, убедиться, что она свободна; 
во избежание столкновений во время бега исключить резко «стопорящую» остановку, не стоять на рабочей дорожке (по которой двигаются); 
обгонять всегда справа, при обгоне нельзя резко принимать влево, первая дорожка для всех бегунов;  
во избежание травм при ходьбе вне стадиона всегда смотреть под ноги, избегать неровности поверхности; 
В тренировочных занятиях в барьерном беге ставят барьеры на 4-5 дорожки по прямой и на 3-4 дорожки при беге по кругу. 
Прыжки: 
следить за состоянием места приземления: яма с песком в зоне для прыжков в длину и тройных должна быть вскопана, маты в зоне для прыжков с шестом должны плотно состыковываться друг с другом; 
выполнять прыжки только после освобождения сектора, после разрешения тренера-преподавателя; 

грабли класть зубьями вниз; 

готовит прыжковую яму, убедиться в отсутствии посторонних 

предметов; 
не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте 

соблюдать очередность выполнения упражнения, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим обучающимися. 
Метания: 
выполнять упражнения только при отсутствии людей в секторе; 
осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 
при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 
в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 
находясь вблизи зоны метания, во избежание травм контролировать за выполняющим упражнение, не поворачиваться к нему спиной; 
после броска идти за снарядом только с разрешения тренера-преподавателя, не производить произвольных метаний; 
при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли; 
не передавать снаряд друг другу броском;  
не метать снаряд в не оборудованных для этого местах.
3. Воспитательная и профориентационная работа 

  

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

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

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

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

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

  

 3.1 Воспитательная работа  
Цель – воспитание гармонично развитой, социально активной, ответственной личности.

Основные задачи: 
формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства;  
воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, взаимопомощь), общественному достоянию; 
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 
нравственное и эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 
В рамках реализуемой предпрофессиональной программы базового уровня сложности предлагаются следующие направления воспитательной работы с обучающимися:    
Посещение исторических культурных мест города (музеи, театры, выставки), знакомство с представителями спорта, науки, культуры и искусства
Беседы, семинары, спортивные мероприятия
беседы, посещение соревнований города, региона в качестве участника, болельщика, волонтера
физкультурно-спортивные, творческие мероприятия; тематические занятия, конкурсы, фестивали, конференции, акции; эстафеты, флеш-мобы, «дни здоровья»
организация встреч с представителями антидопинговых агентств, спортсменами
уход за объектами спортивной инфраструктуры, спортивных сооружений, инвентаря
открытые занятия, спортивно-оздоровительные мероприятия, походы на природу, в кино.

3.2 Профориентационная работа  

Цель - формирование системы профессиональной ориентации обучающихся, отвечающей требованиям рынка труда; обеспечение психолого-педагогического сопровождения для профессиональной самореализации личности. 
Основные задачи: 
выявление и развитие профессиональных наклонностей и способностей обучающихся; 
формирование мотивации к получению начального и среднего профессионального образования, и выбора профессий;

формирование знаний, умений, навыков, компетенций и компетентностей, определяемых государственными потребностями и возможностями обучающегося, индивидуальными особенностями его развития и состояния здоровья; 
формирование первоначальных трудовых навыков в рамках практико-ориентированных проектов. 
Планирование воспитательной и профориентационной работы в образовательной организации осуществляется в формах: годового планирования, календарного (месяц) и индивидуального плана работы педагога дополнительного образования, тренера-преподавателя.  Воспитательную и профориентационную работу планируют с учетом возраста обучающихся, исходного уровня знаний, реальных кадровых и материально-технических условий организации.  Для оптимизации образовательного процесса, достижения поставленных целей и решения задач необходимо устанавливать конструктивные отношения с родителями (законными представителями) обучающихся. 

Мероприятия:

1. Формирование общих представлений о современных профессиях: игровые, тренинговые занятия, творческие конкурсы, проекты, тематические занятия, классные часы, экскурсии, встречи с представителями разных профессий 
2. Профессиональное самоопределение, выявление профессиональных предпочтений. Сопровождение профессионального выбора обучающихся: анкетирование, профессиональные пробы и консультации, тестирование, практикоориентированные проекты (занятость в качестве судьи, тренера-преподавателя, педагога дополнительного образования, журналиста т.д.);  
3.3 Антидопинговые мероприятия  

В настоящее время проблема применения допинга расценивается как угроза безопасности жизнедеятельности и прямая предпосылка асоциального поведения в подростково-молодежной среде. Допинг представляет собой серьезную проблему, значимость которой в настоящее время вышла за рамки спорта и, в частности, оказалась связана с репутационными потерями для Российской Федерации в целом.   
В системе образования рациональным способом решения вопросов антидопингового поведения обучающихся является построение безопасной образовательной среды как совокупности компонентов образовательной организации, субъектов и их функциональных взаимосвязей: руководящего состава организации, педагогов, обучающихся, родителей (законных представителей), медицинских работников, в деятельности которых создаются условия для обеспечения безопасности участников образовательных отношений.  Основой эффективного подхода по формированию антидопингового поведения обучающихся со стороны администрации образовательной организации является включение в программу развития образовательной организации комплекса мероприятий и разработка плана их реализации с применением механизмов, форм и средств организации безопасной образовательной среды. 
Основная цель антидопинговых мероприятий – сформировать у обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому поведению; предотвратить использования допинга в молодежной среде. 
Комплекс мер по антидопинговой профилактике, рекомендуемый для реализации на базе образовательной организации: 
включение отдельных тем, курсов по основам антидопингового поведения, разработка методических рекомендаций, пособий; образовательных антидопинговых программ с учетом возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их личностной заинтересованности в данном вопросе;  
формирование информационной политики: размещение материалов и стендов по данной тематике (брошюры, лифлеты, памятки, иллюстрации); 
осуществление контроля по организации, содержанию и качеству образовательной деятельности в направлении антидопингового поведения обучающихся; 
организация и проведение спортивно-массовых, физкультурно-оздоровительных мероприятий по данной тематике (неделя спорта, туристические слеты, соревнования – «честный спорт»), информационно-образовательных мероприятий в форме семинаров, круглых столов.  
Основные темы в рамках бесед и обсуждений: медицинские и психологические последствия допинга; допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае выявления нарушений; анализ мотивов употребления запрещенных субстанций и другие. Занятия проводятся в форме групповых дискуссий, рекомендованы домашние задания и контрольные тесты по определению уровня освоенности полученных знаний.  
организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, конференциях, акциях, выставках; в рамках элективных курсов и проектной деятельности по данной тематике;  
привлечение родителей (законных представителей) к организации и проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; проведение тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных консультаций). 
знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых организаций: Международным олимпийским комитетом, Международным параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, Российским антидопинговым агентством «РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и иными организациями, курирующими данное направление; 
использование информационных ресурсов Министерства просвещения Российской Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, РАА «РУСАДА» по данной проблеме.  
4. Система контроля и зачетные требования
  

Контроль предназначен не только для фиксации и оценки результатов конкретных завершенных этапов обучения, но и для регуляции и корригирования образовательного процесса, определения эффективности и дальнейшего пути совершенствования содержания, методов и организации обучения. Контроль дает богатую, систематизированную информацию, показывает расхождение между целью и полученным результатом.  
Цель контроля - оптимизировать образовательный процесс на основе объективной оценки различных сторон подготовленности обучающихся.  
Задачи контроля: 
определение фактического состояния объекта в данный момент времени; 
прогнозирование состояния объекта на заданный будущий период времени; 
определение причин выявленных отклонений объекта от заданных параметров. 
Метод контроля - способ практического осуществления контроля для достижения поставленной цели. Методы контроля имеют педагогическую, психологическую и медико-биологическую направленность. 
Методы контроля: обзор документации (личные дела, планы тренировочной работы); педагогическое наблюдение, опрос, отчет, анализ и метод экспертных оценок. 
Принципы и требования контроля: планомерность и систематичность, объективность, комплексность, педагогическая тактичность. 
Виды контроля: оперативный, текущий, этапный. Оценка результатов обучения по программе: теоретические знания и практические умения, и навыки; достижения обучающихся в соревновательной деятельности; выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; оценка антропометрических показателей и психологического развития обучающихся; оценка личностных достижений обучающихся, их социальная адаптация.

  
Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы
Организация и проведение тестирования
  

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся ДЮСШ. Тестирование проводят в установленные сроки (сентябрь-октябрь, апрель-май ежегодно). Результаты тестирования  хранятся в учебной части ДЮСШ. При переходе спортсмена  на этап начальной подготовки она служит основанием для его включения в списки групп и дальнейшей спортивной тренировки.   

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных спортсменов по указанной программе. 

  

1. Бег 30, 60, 150 м с высокого старта (сек). Проводится на дорожке стадиона, легкоатлетического манежа или спортзала в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 мин. разминки дается старт.  

2. Челночный бег 3 х 10 м (сек).  Тест проводят в спортивном зале, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой - два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной чертой кладут деревянный кубик (5 см3). Спортсмен становится за ближней чертой на линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии бежит к дальней финишной черте, пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения линии финиша.   

3. Прыжок в длину, тройным  с места (см) выполняют толчком двух ног от линии и края доски на покрытие, исключающие жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляют рулеткой.   

  4. Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.   

    

Мониторинг по общей и специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке позволяет прогнозировать индивидуальное развитие обучающегося, контролировать процесс обучения. Промежуточная аттестация, проводиться в конце учебного полугодия (декабрь, апрель-май) каждого года обучения. По итогам промежуточной аттестации второго полугодия обучающийся переводится на следующий год обучения. Промежуточная аттестация проводится каждый учебный год. В конце восьмого года (май месяц) обучения проводится итоговая аттестация.   В таблицах ниже представлены нормативы по контрольным упражнениям для перевода обучающихся согласно года обучения по программе. 
Нормативы оценки показателей

общей физической и специальной подготовленности, технического мастерства 

по виду спорта легкая атлетика(девушки)

	Вид упражнения
	Оценка
	Этап подготовки

	
	
	БУ 

1 г.о.
	БУ 

2 г.о.
	БУ
3 г.о.
	БУ
4 г.о.
	БУ

5 г.о.
	БУ 
6 г.о.
	УУ 
1 г.о.
	УУ 
2 г.о.

	Челночный бег 3х10 м, с
	Зачет/
незач.
	9,8
	9,6
	9,4
	-
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	Зачет/
незач.
	125
	140
	150
	180
	185
	190
	200
	210

	Прыжки через скакалку в течение 30с, м 
	Зачет/
незач.
	40
	45
	50
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 60 м с высокого старта, с (бег 30 м, с)
	Зачет/
незач.
	-
	-
	-
	10,3/5,2
	9,8/4,9
	9,4/4,7
	8,9/4,5
	8,4/4,4

	Бег 150м высокого старта, с /(тройной прыжок с места, см)
	Зачет/
незач.
	-
	-
	-
	27,8/560
	27,5/570
	27,0/580
	26,5/600
	26,0/620

	Бег 300 м, мин /(сгибание рук в упоре лежа, раз)
	Зачет/
незач.
	
	
	
	50,5 с/12
	48с/14
	46с/16
	45с/18
	44с/20

	Разряд
	-
	-
	-
	3 юн.
	2 юн.
	1 юн.
	1-юн.- III взр.
	III - II взр.
	II - I взр. 


Нормативы оценки показателей

общей физической и специальной подготовленности, технического мастерства 

по виду спорта легкая атлетика (юноши)

	Вид упражнения
	Оценка
	Этап подготовки

	
	
	БУ 

1 г.о.
	БУ 

2 г.о.
	БУ
3 г.о.
	БУ
4 г.о.
	БУ

5 г.о.
	БУ 
6 г.о.
	УУ 
1 г.о.
	УУ 
2 г.о.

	Челночный бег 3х10 м, с
	Зачет/
незач.
	9,5
	9,3
	9,1
	-
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	Зачет/
незач.
	135
	145
	160
	190
	200
	210
	220
	230

	Прыжки через скакалку в течение 30с, м 
	Зачет/
незач.
	20
	30
	40
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 60 м с высокого старта, с (бег 30м, с)
	Зачет/
незач.
	-
	-
	-
	9,3/4,9
	9,0/4,8
	8,6/4,6
	8,2/4,5
	7,7/4,4

	Бег 150м высокого старта, с (тройной прыжок с места, см)
	Зачет/
незач.
	-
	-
	-
	25,5/620


	25,2/630
	24,8/630
	24,5/640
	24,0/650

	Бег 300 м, мин (подтягивание, раз)
	Зачет/
незач.
	
	
	
	46с/6
	43с/8
	41с/10
	40 с/14
	39,5/16

	Разряд
	-
	-
	-
	3 юн.
	2-3 юн.
	1 юн.
	1 юн. - III взр.
	II взр.
	I взр. - КМС
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14. Гужаловский А.А. Физическое воспитание школьников в критические периоды развития // Теория и практика физической культуры. -1977.   

15. Зеличенок В.Б., Никитушкип В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: Критерии отбора. - М.: Терра-спорт, 2000. - 240 с.   

16. Зеличенок В.Б. Критерии отбора как основа комплектования сборных национальных команд по легкой атлетике. - М., 1998. - 116с.   

17. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев: Здоровья, 1990. - 60 с.   

18. Ивочкин В.В. Нормативные требования и планирование многолетней подготовки юных бегунов на средние дистанции. - М.: ВНИИФК, 2003. - С.86-89.   

19. Креер В.А., Радчич И.Ю. Программирование микроциклов легкоатлетов-прыгунов на этапах годичной подготовки: Методические рекомендации. - М.: ВНИИФК, 1995. - 38 с.   

20. Королев Г.И. Да здравствует ходьба! Энциклопедия ходьбы человека. - М.: Мир атлетов, 2003. - 417 с.   

21. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2003. 10. Майфат С.П., Малафеева С.Н. Контроль за физической подготовленностью в юношеском возрасте. - Екатеринбург, 2003. - 131 с.   

22. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 1977. - 271 с.   

23. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. – М.: Физическая культура, 2010. – 240с.  
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 Интернет-ресурсы: 

  

1. http://www.mst.mosreg.ru/ -  Министерство физической культуры, спорта и работы с молодежью Московской области   

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

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

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

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

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

7. http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой атлетики 

Примерный годовой план - график учебного процесса

Базовый уровень 1 год 
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	31
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка
	90
	10
	12
	4
	10
	6
	5
	7
	9
	6
	13
	8
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	68
	5
	5
	10
	5
	10
	8
	10
	5
	5
	5
	
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	16
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	4
	

	9
	Специальные навыки
	16
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	16
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	4
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	26

	Всего часов
	312
	26
	28
	24
	26
	26
	24
	28
	26
	24
	28
	26
	26

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
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Базовый уровень 2-3 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	31
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка
	90
	10
	14
	6
	8
	5
	5
	6
	9
	6
	13
	8
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	68
	5
	5
	10
	5
	10
	8
	10
	5
	5
	5
	
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	29
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	16
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	4
	

	9
	Специальные навыки
	16
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	16
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	6
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	26

	Всего часов
	312
	26
	28
	24
	26
	26
	24
	28
	26
	24
	28
	26
	26

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
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Базовый уровень 4, 5 год

	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	41
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка
	124
	10
	14
	11
	10
	14
	8
	13
	10
	10
	14
	10
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	89
	10
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	9
	8
	8
	4
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	41
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	21
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	

	9
	Специальные навыки
	21
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	21
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	6
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	48
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	14
	34

	Всего часов
	416
	34
	36
	34
	34
	36
	32
	36
	34
	34
	36
	36
	34

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Базовый уровень 6 год

	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	52
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	8
	

	2
	Общая физическая подготовка
	146
	13
	17
	16
	13
	11
	14
	11
	7
	14
	15
	15
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	116
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	15
	16
	10
	10
	
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	52
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	26
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	5
	

	9
	Специальные навыки
	26
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	30
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	8
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	16
	44

	Всего часов
	520
	42
	44
	44
	42
	44
	42
	44
	42
	44
	44
	44
	44

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Углубленный уровень 1 год

	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	62
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	5
	5
	5
	5
	

	2
	Общая физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	94
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	7
	10
	7
	10
	

	4
	Вид спорта
	129
	13.4
	16.8
	12.8
	7.4
	9.8
	16.4
	10.8
	12.4
	8.8
	14.8
	5.6
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	94
	7
	5
	10
	10
	10
	7
	10
	10
	10
	10
	5
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	31
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	31
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	

	9
	Специальные навыки
	35
	5
	3
	3
	3
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	31
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	5
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	10
	
	1
	1
	1
	2
	1
	
	1
	2
	1
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	19.2
	52.8

	Всего часов
	624
	50.4
	52.8
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	52.8
	52.8
	52.8

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
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Углубленный уровень 2 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	62
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	5
	5
	5
	5
	

	2
	Общая физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	94
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	7
	10
	7
	10
	

	4
	Вид спорта
	127
	13.4
	16.8
	12.8
	7.4
	9.8
	16.4
	10.8
	10.4
	8.8
	14.8
	5.6
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	94
	7
	5
	10
	10
	10
	7
	10
	10
	10
	10
	5
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	31
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	31
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	

	9
	Специальные навыки
	35
	5
	3
	3
	3
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	31
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	5
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	10
	
	1
	1
	1
	2
	1
	
	1
	2
	1
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	4
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	19.2
	52.8

	Всего часов
	624
	50.4
	52.8
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	52.8
	52.8
	52.8

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
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