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1.     ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта легкая атлетика (далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-правовыми актами:

-       Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года

 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

-       Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года

329-ФЗ, пункт 6 статьи 33 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

-       Федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта

легкая атлетика, утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24 апреля 2013 г. № 220 (зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 30 мая 2013 года № 28598).

Постановлением Главного государственного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного

образования детей» (зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 20 августа 2014 года № 33660).

приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

приказом Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года № 1125

«Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

  Весь учебный материал в программе излагается по группам: начальной подготовки, учебно-тренировочной, совершенствования спортивного мастерства, что позволяет тренерам – преподавателям спортивной школы иметь единое направление в учебно-тренировочном процессе от групп начальной подготовки до групп совершенствования спортивного мастерства.

  Главная цель программы – это ведущая тенденция многолетней подготовки. Конечная цель многолетнего процесса – подготовка высококвалифицированных легкоатлетов, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен  в основу программы, как в плане программирования учебно-тренировочного процесса, так  и в плане нормативных требований.

  Основные задачи:

- приобретение знаний, умений и навыков по легкой атлетике, развитие интереса к спорту;
- привитие навыков здорового образа жизни, активной жизненной позиции;

- развитие физических, моральных и деловых качеств.

Задачи изменяются и конкретизируются в зависимости от возраста и подготовленности воспитанников.

   Группы начальной подготовки: укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся; обеспечение всестороннего физического развития;  изучение и совершенствование широкого круга техники и тактики бега; развитие скоростно–силовых качеств, общей выносливости, ловкости, гибкости; изучение теоретического материала; выполнение норм юношеского разряда.

  Учебно - тренировочные группы: дальнейшее укрепление и закаливание организма занимающихся; повышение уровня разносторонней физической подготовленности; развитие специальных физических качеств, в т.ч. силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости; расширение и дальнейшее совершенствование круга технико-тактических навыков; развитие морально - волевых качеств; обеспечение психологической подготовленности; приобретение  соревновательного опыта, изучение теоретического материала;  выполнение нормы взрослого разряда.

   Группы совершенствования спортивного мастерства: достижение высоких спортивных результатов, повышения уровня специальных физических, тактических, морально-волевых качеств, улучшение психологической и тактической подготовленности.

  Воспитанники переводятся из групп на основании освоения программного материала, достигнутых результатов, возраста. 
2 НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ.
  Учебный материал, изложенный в программе, предназначен для обучающихся от 9 до 18 лет. В группы начальной подготовки МАУ ДО «ДЮСШ» принимаются дети в возрасте 8-9 лет, при поступлении в МАУ ДО «ДЮСШ» Кузнецкого района необходимо представить документы:

- заявление  о приеме в школу;

- медицинская справка  с заключением врача о состоянии здоровья;

- копия свидетельства о рождении  или  копия  паспорта;

- заявление на обработку персональных данных;

- договор  с  родителями.

Вид группы – профильный, состав постоянный.
     Способ набора воспитанников – свободный (тестирование). Учитывая специфику легкой атлетики, следует уделять большое внимание четкой и последовательной системе набора и отбора в спортивную школу.

   Успешно закончившие приемные испытания зачисляются на программу и распределяются в учебные группы.

   Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени физической и спортивной подготовленности. 

Продолжительность этапов  спортивной подготовки,  минимальный возраст лиц  для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика.
	Этапы спортивной

подготовки
	Продолжительность

этапов (в годах)
	Минимальный

возраст для

зачисления

в группы

(лет)
	Наполняемость

групп

(человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	8
	12 – 30

	Тренировочный этап

(этап спортивной

специализации)
	5
	12
	8 - 20

	Этап  совершенствования

спортивного   мастерства
	Без ограничений
	14
	5 - 14


2.1 Соотношение объемов
тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика.
	    Разделы    

   подготовки  
	            Этапы и годы спортивной подготовки           

	
	 Этап   

 начальной 

 подготовки
	 Тренировочный

 этап (этап  

 спортивной  

специализации)
	 Этап совершенствования

спортивного

мастерства

	
	1 год
	Свыше

 года
	  До 

 двух

 лет 
	 Свыше 

  двух  

   лет  
	

	                         Бег на короткие дистанции                       

	Общая          

физическая     

подготовка (%) 
	 71 - 87 
	 68 - 85 
	 28 -  38 
	 18 - 27
	     18 - 23     

	Специальная    

физическая     

подготовка (%) 
	
	
	 22 -  28 
	 26 - 33
	     26 - 34     

	Техническая    

подготовка (%) 
	 15 - 17 
	 15 - 17 
	 24 -  30 
	 25 - 31
	     28 - 35     

	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%) 
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9
	 9 - 11 
	     11 - 13     

	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская     

и судейская    

практика (%)   
	0,5 -  1  
	1 - 3
	3 - 4
	  5 - 6 
	      6 - 7      

	                    Бег на средние и длинные дистанции                   

	Общая          

физическая     

подготовка (%) 
	 71 - 87 
	 68 -  85 
	 50 -  60 
	 40 - 48
	     20 - 24     

	Специальная    

физическая     

подготовка (%) 
	
	
	 12 -  15 
	 15 - 18
	     30 - 36     

	Техническая    

подготовка (%) 
	 15 - 17 
	 15 - 17 
	 18 -  22 
	 20 - 24
	     22 - 27     

	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%) 
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9
	 9 - 11 
	     11 - 13     

	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская и   

судейская      

практика (%)   
	0,5 - 1  
	1 - 3
	3 - 4
	  5 - 6 
	      6 - 7      

	                             Спортивная ходьба                           

	Общая          

физическая     

подготовка (%) 
	 71 - 87 
	 68 - 85 
	 50 -  60 
	 40 - 48
	     20 - 24     

	Специальная    

физическая     

подготовка (%) 
	
	
	 12 -  15 
	 15 - 18
	     30 - 36     

	Техническая    

подготовка (%) 
	 15 - 17 
	 15 - 17 
	 18 -  22 
	 20 - 24
	     22 - 27     

	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%) 
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9
	 9 - 11 
	     11 - 13     

	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская и   

судейская      

практика (%)   
	0,5 -  1  
	1 - 3
	3 - 4
	  5 - 6 
	      6 - 7      

    

	                                  Прыжки                                 

	Общая          

физическая     

подготовка (%) 
	 71 - 87 
	 68 - 85 
	 28 - 38 
	 18 - 27
	     18 - 23     

	Специальная    

физическая     

подготовка (%) 
	
	
	 22 - 28 
	 26 - 33
	     26 - 34     

	Техническая    

подготовка (%) 
	 15 - 17 
	 15 - 17 
	 24 - 30 
	 25 - 31
	     28 - 35     

	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%) 
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9
	 9 - 11 
	     11 - 13     

	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская и   

судейская      

практика (%)   
	0,5 - 1  
	1 - 3
	3 - 4
	  5 - 6 
	      6 - 7      

	                                  Метания                                

	Общая          

физическая     

подготовка (%) 
	 71 - 87 
	 68 - 85 
	 28 - 38 
	 18 - 27
	     18 - 23     

	Специальная    

физическая     

подготовка (%) 
	
	
	 22 - 28 
	 26 - 33
	     26 - 34     

	Техническая    

подготовка (%) 
	 15 - 17 
	 15 - 17 
	 24 - 30 
	 25 - 31
	     28 - 35     

	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%) 
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9
	 9 - 11 
	     11 - 13     

	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская и   

судейская      

практика (%)   
	0,5 -  1  
	1 - 3
	3 - 4
	  5 - 6 
	      6 - 7      

	                                Многоборье                               

	Общая          

физическая     

подготовка (%) 
	 65 - 87 
	 65 - 87 
	 45 - 66 
	 26 - 41
	     17 - 25     

	Специальная    

физическая     

подготовка (%) 
	 10 - 20 
	 15 - 20 
	 20 - 30 
	 40 - 61
	     57 - 72     

	Тактическая,   

теоретическая, 

психологическая

подготовка (%) 
	2 - 4
	2 - 4
	3 - 5
	  3 - 6 
	      5 - 8      

	Участие в      

соревнованиях, 

тренерская и   

судейская      

практика (%)   
	0,5 -  1  
	1 - 3
	3 - 4
	  5 - 6 
	      6 - 7      


Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта
легкая атлетика.
	    Виды    

соревнований
	              Этапы и годы спортивной подготовки            

	
	Этап

начальной

подготовки
	Учебно - тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства

	
	  до  

 года 
	 свыше

 года 
	   До  

  двух 

  лет  
	 Свыше 

  двух 

  лет  
	

	 Контрольные
	 5 - 9
	8 - 12
	11 - 16
	14 - 21
	     17 - 28     

	 Отборочные 
	   -  
	 1 - 2
	 2 - 4 
	 2 - 5 
	      4 - 8      

	  Основные  
	   -  
	 1 - 2
	 1 - 3 
	 2 - 4 
	      2 - 5      


2.2 Режим тренировочных занятий и максимальный объем тренировочной нагрузки.

	Группы
	Нагрузка в неделю (час)
	Количество занятий в неделю
	Количество часов в год
	Общее количество тренировок в год

	Г.Н.П. 1 года
	6
	3
	312
	156

	Г.Н.П. 2-3 года
	9
	3-4
	468
	156-208

	У.Т.Г. 1 года   
	12
	4
	624
	208

	У.Т.Г. 2 года    
	14
	5
	728
	260

	У.Т.Г. 3 года 
	16
	6
	832
	312

	У.Т.Г. 4  года   
	18
	6
	936
	312

	У.Т.Г. 5 года
	20
	6
	1040
	312

	Г.С.С.
	24
	6
	1248
	312


2.3 Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
	    Виды    

соревнований
	              Этапы и годы спортивной подготовки            

	
	  Этап    

  начальной  

  подготовки 
	Учебно -тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации)
	Этап      

совершенствования

спортивного   

мастерства   

	
	  до  

 года 
	 свыше

 года 
	   До  

  двух 

  лет  
	 Свыше 

  двух 

  лет  
	

	 Контрольные
	 4 - 10
	7 - 13
	10 – 18
	13 - 21
	     17 - 28     

	 Отборочные 
	   -  
	 1 - 3
	 2 - 5 
	 2 - 6
	      4 - 8      

	  Основные  
	   -  
	 1 - 2
	 2 - 4 
	 2 - 5 
	      2 - 5      


Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
Обеспечение спортивной экипировкой.
	 N 

п/п
	Наименование   спортивной   экипировки   индивидуального пользования   
	Единица 

измерения
	Расчетная  

единица   
	                 Этапы спортивной подготовки                  

	
	
	
	
	Этап начальной

подготовки    
	Тренировочный 

этап (этап    

спортивной    

специализации)
	       Этап      

совершенствования

   спортивного   

    мастерства   
	 Этап высшего 

  спортивного 

  мастерства  

	
	
	
	
	коли- 

чество
	срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	коли- 

чество
	срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	коли- 

чество
	срок      

эксплу-   

атации    

(лет)     
	коли- 

чество
	срок   

эксплу-

атации 

(лет)  

	1. 
	Костюм           

ветрозащитный    
	   штук  
	на      

занимающегося
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	2. 
	Кроссовки        

легкоатлетические
	   пар   
	на      

занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	3. 
	Майка            

легкоатлетическая
	   штук  
	на      

занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	4. 
	Обувь для метания

диска и молота   
	   пар   
	на      

занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	5. 
	Трусы            

легкоатлетические
	   штук  
	на      

занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	6. 
	Шиповки для бега 

на короткие      

дистанции        
	   пар   
	на      

занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	7. 
	Шиповки для бега 

на средние и     

длинные дистанции
	   пар   
	на      

занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	8. 
	Шиповки для      

метания копья    
	   пар   
	на      

занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	9. 
	Шиповки для      

прыжков в высоту 
	   пар   
	на      

занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	10
	Шиповки для      

прыжков в длину и

прыжков с шестом 
	   пар   
	на      

занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	11
	Шиповки для      

тройного прыжка  
	   пар   
	на      

занимающегося
	   -  
	   -   
	   2  
	   1   
	   2  
	1
	   3  
	   1   


Оборудование и спортивный инвентарь,
необходимый для прохождения спортивной подготовки.
	 N п/п 
	     Наименование спортивного инвентаря    
	  Единица 

 измерения
	Количество

  изделий 

	1.     
	Барьер легкоатлетический универсальный     
	   штук   
	    40    

	2.     
	Брус для отталкивания                      
	   штук   
	     1    

	3.     
	Круг для места толкания ядра               
	   штук   
	     1    

	4.     
	Место приземления для прыжков в высоту     
	   штук   
	     1    

	5.     
	Палочка эстафетная                         
	   штук   
	    20    

	6.     
	Планка для прыжков в высоту                
	   штук   
	     8    

	7.     
	Стартовые колодки                          
	    пар   
	    10    

	8.     
	Стойки для прыжков в высоту                
	    пар   
	     1    

	9.     
	Ядро массой 3,0 кг                         
	   штук   
	    20    

	10.    
	Ядро массой 4,0 кг                         
	   штук   
	    20    

	11.    
	Ядро массой 5,0 кг                         
	   штук   
	    10    

	12.    
	Ядро массой 6,0 кг                         
	   штук   
	    10    

	13.    
	Ядро массой 7,26 кг                        
	   штук   
	    20    

	    Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь  

	14.    
	Буфер для остановки ядра                   
	   штук   
	     1    

	15.    
	Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг        
	  комплект
	    10    

	16.    
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг     
	    пар   
	    10    

	17.    
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг              
	  комплект
	     3    

	18.    
	Грабли                                     
	   штук   
	     2    

	19.    
	Доска информационная                       
	   штук   
	     2    

	20.    
	Измеритель высоты установки планки для     

прыжков в высоту                           
	   штук   
	     2    

	21.    
	Конь гимнастический                        
	   штук   
	     1    

	22.    
	Мат гимнастический                         
	   штук   
	    10    

	23.    
	Мяч для метания 140 г                      
	   штук   
	    10    

	24.    
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг     
	 комплект 
	     8    

	25.    
	Патроны для стартового пистолета           
	   штук   
	   1000   

	26.    
	Пистолет стартовый                         
	   штук   
	     2    

	27.    
	Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м)    
	   штук   
	     1    

	28.    
	Рулетка 10 м                               
	   штук   
	     3    

	29.    
	Рулетка 100 м                              
	   штук   
	     1    

	30.    
	Рулетка 20 м                               
	   штук   
	     3    

	31.    
	Рулетка 50 м                               
	   штук   
	     2    

	32.    
	Секундомер                                 
	   штук   
	    10    

	33.    
	Скамейка гимнастическая                    
	   штук   
	    20    

	34.    
	Скамейка для жима штанги лежа              
	   штук   
	     4    

	35.    
	Стенка гимнастическая                      
	    пар   
	     2    

	36.    
	Стойки для приседания со штангой           
	    пар   
	     1    

	37.    
	Указатель направления ветра                
	   штук   
	     4    

	38.    
	Штанга тяжелоатлетическая                  
	 комплект 
	     5    

	39.    
	Электромегафон                             
	   штук   
	     1    

	           Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные           

                       дистанции, Многоборье                             

	40.    
	Колокол сигнальный                         
	   штук   
	     1    

	41.    
	Конус высотой 15 см                        
	   штук   
	    10    

	42.    
	Конус высотой 30 см                        
	   штук   
	    20    

	43.    
	Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м
	   штук   
	     3    

	44.    
	Препятствие для бега с препятствиями 5 м   
	   штук   
	     1    

	45.    
	Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м
	   штук   
	     1    

	                            Прыжки, Многоборье                           

	46.    
	Измеритель высоты установки планки для     

прыжков с шестом                           
	   штук   
	     2    

	47.    
	Место приземления для прыжков с шестом     
	   штук   
	     1    

	48.    
	Планка для прыжков с шестом                
	   штук   
	    10    

	49.    
	Покрышка непромокаемая для мест приземления

в прыжках с шестом                         
	   штук   
	     1    

	50.    
	Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом                                     
	    пар   
	     2    

	51.    
	Стойки для прыжков с шестом                
	    пар   
	     1    

	52.    
	Ящик для упора шеста                       
	   штук   
	     1    

	                            Метания, Многоборье                          

	53.    
	Диск массой 1,0 кг                         
	   штук   
	    20    

	54.    
	Диск массой 1,5 кг                         
	   штук   
	    10    

	55.    
	Диск массой 1,75 кг                        
	   штук   
	    15    

	56.    
	Диск массой 2,0 кг                         
	   штук   
	    20    

	57.    
	Диски обрезиненные (0,5 - 2,0 кг)          
	 комплект 
	     3    

	58.    
	Копье массой 600 г                         
	   штук   
	    20    

	59.    
	Копье массой 700 г                         
	   штук   
	    20    

	60.    
	Копье массой 800 г                         
	   штук   
	    20    

	61.    
	Круг для места метания диска               
	   штук   
	     1    

	62.    
	Круг для места метания молота              
	   штук   
	     1    

	63.    
	Молот массой 3,0 кг                        
	   штук   
	    10    

	64.    
	Молот массой 4,0 кг                        
	   штук   
	    10    

	65.    
	Молот массой 5,0 кг                        
	   штук   
	    10    

	66.    
	Молот массой 6,0 кг                        
	   штук   
	    10    

	67.    
	Молот массой 7,26 кг                       
	   штук   
	    10    

	68.    
	Ограждение для метания диска               
	   штук   
	     1    

	69.    
	Ограждение для метания молота              
	   штук   
	     1    

	70.    
	Сетка для ограждения места тренировки      

метаний в помещении                        
	   штук   
	     1    


2.5 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.
	группы
	Количество человек               
	Возраст  учащихся
	нагрузка
	Требования к спортивной подготовке

	Н.П. 1 года 
	15 - 30   
	9 - 10
	6
	

	Г.Н.П. 2-3года
	12 - 24   
	10 - 11
	9
	50% ЮН

	У.Т.Г. 1 года   
	10 - 20    
	12
	12
	ЮН

	У.Т.Г. 2 года    
	8 - 20    
	13
	14
	50% 3

	У.Т.Г. 3 года 
	8 - 16    
	14
	16
	3

	У.Т.Г. 4  года   
	8 - 16    
	15
	18
	50% 2

	У.Т.Г. 5 года
	8 - 16    
	16
	20
	2

	Г.С.С.
	5 - 14
	17
	24
	50% 1


Объем индивидуальной спортивной подготовки.
При проведении учебно-тренировочного процесса, объем индивидуальной работы увеличивается  с ростом мастерства и результатов спортсмена. Подготовка возможна в группах 10 и более человек, малых группах 3 – 10 человек, индивидуальная.
	   Этапы спортивной  

      подготовки     
	Объем индивидуальной работы  (%)
	Наполняемость

    групп    

  (человек)  

	Этап начальной подготовки     
	До 10
	12 – 30

	Тренировочный этап 

(этап спортивной  

специализации)   
	От 5 до 40
	8 - 20

	 Этап  совершенствования  

 спортивного   мастерства     
	От 40 до 70 
	5 - 14


Структура годичного цикла тренировок.
В годичном тренировочном цикле легкоатлетов четко просматриваются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный. В зависимости от календаря соревнований годичный цикл может быть одноцикловой или двухцикловой.

Наиболее длительным периодом является подготовительный, состоящий из двух этапов – общеподготовительного и специально-подготовительного, общая задача которых заключается в развитии спортивной формы легкоатлетов. Особенностью данного этапа является то, что построение микроциклов в мезоцикле проходит по следующей схеме: на общеподготовительном этапе – 2-3 недели рабочие, неделя восстановительная. 

Общеподготовительный этап включает в себя два мезоцикла со своими определенными задачами:

а) втягивающий общеподготовительный – постепенное увеличение объемов средств общефизической подготовки;

б) базовый общеподготовительный – развитие силы, скоростных качеств, выносливости средствами общефизической подготовки, техническая подготовка

Основными средствами подготовки, используемыми в указанных мезоциклах, являются неспецифические упражнения общефункционального действия. До 75% времени тренировочного воздействия уделяется развитию аэробных механизмов спортсменов.

Вместе с тем в базовом мезоцикле находят применение и специализированные тренировки, занимающие более трети общего времени, затраченного на тренировку.

Специально-подготовительный этап состоит из следующих мезоциклов:

а) базовый специализированный, основные задачи которого заключаются в следующем:

- перенос тренированности с общефизических упражнений на специализированные;

- развитие силовой\скоростной выносливости, техники выполнения упражнений (в зависимости от избранного вида).

б) восстановительный мезоцикл, основными задачами которого являются:

- восстановление физической и психической работоспособности;

- профилактика нарушений здоровья, лечение возможных травм;

в) специально-подготовленный мезоцикл, основные задачи которого таковы:

- повышение уровня специальной подготовленности;

- поддержание необходимого уровня функциональной подготовленности;

- поддержание необходимого уровня функциональной подготовленности средствами ОФП и СФП.

Основными признаками мезоцикла: невысокий темп тренировочного процесса, постепенный рост объемов работы по сравнению с предыдущим мезоциклом; средства ОФП занимают до 40% от общего, затраченного на тренировку времени; в конце мезоцикла около 60% тренировочного времени уделяется специальной подготовке при значительном увеличении тренировочных нагрузок;

г) контрольно-подготовительный мезоцикл (3-4 недели) имеет следующие задачи:

- определение уровня подготовленности;

- дальнейшее развитие специальной подготовки;

- дальнейшее совершенствование техники.

Характерные признаки мезоцикла: объемы тренировок достигают максимума ко времени тренировочного воздействия; активно используются специальные тренировки; интенсивность тренировочных занятий достигает максимума в годичном цикле подготовки.

Необходимо отметить, что с завершением контрольно-подготовительного мезоцикла заканчиваются два подготовительных цикла, первый из которых включает из себя время от вводного общеподготовительного до момента начала восстановительного мезоцикла, второй – с начала восстановительного до окончания контрольно-подготовительного мезоцикла, входящего в соревновательный (основной) период.

Соревновательный этап. На соревновательном этапе решаются следующие задачи:

- достижение наивысшей спортивной формы к главным стартам сезона;

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности.

Переходный период. Задачи переходного периода заключаются в постепенном снижении уровня спортивной тренированности, профилактике психофизического 
утомления. Основное время тренировок спортсмены уделяют нагрузкам аэробной направленности средствами ОФП.

Основное содержание тренировочной работы в мезоциклах составляют микроциклы, в основе которых заложена семидневная схема. В зависимости от целей и задач микроциклов меняется количество тренировочных дней и тренировок, дней отдыха, интенсивность отдельных занятий в микроцикле. Объемы тренировочных нагрузок в отдельных микроциклах в зависимости от задач имеют значительные колебания не только во времени тренировочных занятий, но и в средствах ОФП и СФП. При двухцикловом планировании переходный период сокращается или проводится в начале следующего общеподготовительного этапа.

План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции
   (1 - й год обучения в группах начальной подготовки)

Месяцы

Недели




1




сентябрь

    2


3



4



5



6




октябрь
7        8



  9

Структура годичного цикла


Периоды


Подготовительный

Этапы 


План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции
   (1 - й год обучения в группах начальной подготовки)

	Месяцы
	         ноябрь
	         декабрь
	               январь
	февраль

	Недели
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Структура
	Периоды
	Подготовительный

	годичного
	Этапы
	Общеподготовительный

	
	цикла
	
	

	Основные задачи по этапам
	Повышение уровня общефизической подготовки

	
	подготовки
	

	Основные объёмы тренировочных нагрузок по неделям

	1
	Количество тренировочных занятий
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	2
	Количество тренировочных часов
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	8
	Задания на выносливость, мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	9
	Задания силовой направленности, мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	11
	Элементы гимнастики и акробатики, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	13
	Игры и игровые задания, мин
	34
	34
	34
	34
	34
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35

	14
	Спортивные игры, мин
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5


План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции
                                      (1-й год обучения в_ группах начальной подготовки)
	Месяцы
	март
	апрель
	май
	июнь

	Недели
	  27      28      29      30
	  31      32      33      34
	35      36      37      38     39
	40    41    42    43

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный

	
	Этапы
	Специально-подготовительный
	Соревновательный

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня общефизической подготовки

	1
	Количество тренировочных занятий
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	   3

	2
	Количество тренировочных часов
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28
	28
	28
	28

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28
	28
	28
	28

	8
	Задания на выносливость, мин
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29
	29
	29
	29

	9
	Задания силовой направленности, мин
	29
	29
	29
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29
	29
	29
	29
	29
	29

	11
	Элементы гимнастики и акробатики, мин
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28

	13
	Игры и игровые задания, мин
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	14
	Спортивные игры, мин
	18
	18
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	
	

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6


План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции

(1-й год обучения в группах начальной подготовки)

	Месяцы
	июль
	август
	ВСЕГО

за год, ч

	Недели
	44             
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Соревновательный
	

	
	Этапы
	Соревновательный
	

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня общефизической подготовки
	

	Основные объёмы тренировочных нагрузок по неделям
	

	1
	Количество тренировочных занятий                                                           
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	156

	2
	Количество тренировочных часов
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	13

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	12

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	28
	28
	28 
	
	28
	28
	28
	28
	28
	33

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	28
	28  
	28  
	28  
	28  
	 28  
	28
	28
	28
	 33

	8 
	Задания на выносливость, мин
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	33

	9
	Задания силовой направленности, мин.
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	33

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин.
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	 33

	11
	Элементы гимнастики и акробатики
	8
	8
	    8
	8
	8
	8
	8
	  8
	8
	9

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	33

	13
	Игры и игровые задания, мин
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	30

	14
	Спортивные игры, мин
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	20

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции

(2-3-й год обучения в группах начальной подготовки)

	Месяцы
	июль
	август

	Недели
	1           
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Подготовительный

	
	Этапы
	Общеподготовительный

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня общефизической подготовки

	Основные объёмы тренировочных нагрузок по неделям


	1
	Количество тренировочных занятий
	4
	4
	4
	 4
	 4
	  4
	  4
	  4
	 4

	2
	Количество тренировочных часов
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	 9

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	42
	42
	42
	42
	42
	42
	45
	45
	45

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	8
	Задания на выносливость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	9
	Задания силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	11
	Элементы гимнастики и акробатики, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	13
	Игры и игровые задания, мин
	55
	55
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56

	14
	Спортивные игры, мин
	27
	27
	27
	27
	28
	28
	28
	28
	28

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10


План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции
   (2-3-й год обучения в группах начальной подготовки)
	Месяцы
	         ноябрь
	         декабрь
	               январь
	февраль

	Недели
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Структура
	Периоды
	Подготовительный

	годичного
	Этапы
	Общеподготовительный

	
	цикла
	
	

	Основные задачи по этапам
	Повышение уровня общефизической подготовки

	
	подготовки
	

	Основные объёмы тренировочных нагрузок по неделям

	1
	Количество тренировочных занятий
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	2
	Количество тренировочных часов
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	12
	12
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	8
	Задания на выносливость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	9
	Задания силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	11
	Элементы гимнастики и акробатики, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	10
	10
	10
	10

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	13
	Игры и игровые задания, мин
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	45
	45
	56
	56
	56
	56

	14
	Спортивные игры, мин
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	20
	20
	27
	27
	27
	27

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10


План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции

(2-3-й год обучения в группах начальной подготовки)
	Месяцы
	март
	апрель
	май
	июнь

	Недели
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный

	
	Этапы
	Специально-подготовительный
	Соревновательный

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня общефизической подготовки


Основные объёмы тренировочных нагрузок по неделям

	1
	Количество тренировочных занятий
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	2
	Количество тренировочных часов
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	8
	Задания на выносливость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	9
	Задания силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	11
	Элементы гимнастики и акробатики, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	45

	13
	Игры и игровые задания, мин
	56
	56
	56
	56
	56
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	56
	56
	56
	56
	56

	14
	Спортивные игры, мин
	27
	27
	27
	27
	27
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	27
	27
	27
	27

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10








План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие, средние дистанции

(2-3-й год обучения в группах начальной подготовки)

	Месяцы
	июль
	август
	ВСЕГО

	Недели
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	за год, ч

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Соревновательный
	

	
	
	Этапы
	Соревновательный
	

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня общефизической подготовки
	

	Основные объёмы тренировочных нагрузок по неделям
	

	1
	Количество тренировочных занятий
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	208

	2
	Количество тренировочных часов
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	468

	3
	Медленный бег и его разновидности, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12

	4
	Общеразвивающие упражнения, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	13

	5
	Ускорения на отрезках 20-50 м, мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	12

	6
	Задания скоростной направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50

	7
	Задания скоростно-силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50

	8
	Задания на выносливость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50

	9
	Задания силовой направленности, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50

	10
	Задания на координацию и гибкость, мин
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50

	11
	Элементы гимнастики и акробатики, мин
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50

	
	спорта, мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Игры и игровые задания, мин
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	60

	14
	Спортивные игры, мин
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	30

	15
	Участия в соревнованиях и испытаниях, ч
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20

	16
	Теоретическая подготовка, мин
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	
	10


Модельные циклы тренировки ГНП - 3

Втягивающий этап - 8 недель (сентябрь-октябрь)

Понедельник

Обучение технике бега: -медленный бег -5-6 мин.; -ОРУ - 12-15 мин.;

· беговые упражнения - 5х50 м;

· ускорения - 3х60 - 80 м;

-
повторный бег на технику - 6 -

80х60 м;

· бег со старта - 4 - 6х50 м;

· игра в футбол или баскетбол - 40 мин

Общее время: 101 минута Вторник

Обучение технике прыжка в длину: -медленный бег -5-6 мин.;

-ОРУ - 12-15 мин.;

· беговые упражнения - 5х50 м;

· ускорения - 3х60 - 80 м;

· прыжки в длину -6-8 раз с 12-15 м разбега;

· прыжки в длину с полного разбега -5 - 7 раз

· игра в футбол или баскетбол - 40 мин

Общее время: 101 минута.

Четверг

Обучение технике прыжка в высоту:

· медленный бег - 5 - 6 мин.;

· ОРУ - 12 - 15 мин.;

· беговые упражнения - 5х50 м;

· ускорения - 3х60 - 80 м;

-
прыжки в высоту с ускоренного разбега - 10 - 12 раз;

· прыжки в высоту с полного разбега

· 10 - 12 раз;

· игра в футбол или баскетбол - 40 мин.

Общее время: 101 минута.

Пятница

Обучение технике метания мяча:

· медленный бег - 5-6 мин.;

· ОРУ - 12 -15 мин.;

· беговые упражнения - 5х50 м;

· ускорения - 3х60 -80 м;

· метание на дальность с короткого разбега - 10 12 раз;

· метание на дальность с полного разбега - 8 - 10 раз;

· игра в футбол или баскетбол - 40 мин.

Общее время: 101 минута.

Среда,Суббота,  Воскресенье
отдых

Общеподготовительный этап - 16 недель

Понедельник

Воспитание
скоростно-силовых

качеств:

· медленный бег - 5 - 6 мин.;

· ОРУ - 12 -15 мин.;

· беговые упражнения (бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками, семенящий бег) - 5х50 м.;

· ускорения 3х60 - 80 м.;

· многоскоки - 60 повторов;

-
упражнения с отягощением (не более 30 кг.);

-
игра в футбол или баскетбол - 40 мин.

Общее время: 101 минута.
 Вторник

Повышение уровня разносторонней подготовленности:

· медленный бег - 5- 6 мин.;

· ОРУ - 12 - 15 мин.;

-
акробатические и гимнастические упражнения - 30 мин.;

-
кросс 5 км ( 1 км - 5 - 7 мин.). Общее время: 101 минута.

Четверг

Восстановление скоростно-силовых качеств:

· медленный бег - 5 - 6 мин.;

· ОРУ - 12 - 15 - мин.;

· беговые упражнения - 5х50 м;

· ускорения 3х60 - 80 м;

· многоскоки - 50 отталкиваний;

-
упражнения с отягощением (не более 30 кг);

-
игра в футбол или баскетбол - 40 мин.

Общее время: 101 минута. Пятница

Повышение уровня физической подготовленности:

· разминка - 20 мин.

· ОРУ - 20 мин.;

· упражнения с набивными мячами (2​3 кг) - 15 мин.;

· кросс 5 км (1км - 5-7 мин.). Общее время: 101 минута.
Среда, суббота, воскресенье   -   отдых

Специально-подготовительный этап - 8 недель (март-прель)

Понедельник

Обучение технике бега с высокого старта и воспитание скоростно-силовых качеств:

· разминка - 20 мин.;

· ускорение - 3х60 - 80 м.;

· обучение технике бега с высокого старта 5х30 м (интенсивность ниже 90%); 5х30 м (интенсивность (91​95%);

· многоскоки - 50 отталкиваний;

· баскетбол - 30 мин.; Общее время: 101 минута.
Вторник

Обучение технике прыжков в длину и повышение уровня разносторонней подготовленности:

· разминка - 20 мин;

· ускорения - 3х60-80 м;

· прыжки в длину с 5, 7, 9 беговых шагов (15 прыжков);

· упражнения с набивными мячами (2​3 кг) - 20 мин.;

· медленный бег - 5 мин. Общее время: 101 минута.
Четверг

Развитие специальной и общей выносливости:

· разминка - 20 мин.;

· повторный бег 1х100 м, отдых 3-5 мин., 1х150 м (интенсивность 85​90%);

· кросс 4 км (1 км - 6,5 - 7 мин.). Общее время: 101 минута.
Пятница

Обучение технике бега с высокого старта и воспитание скоростно-силовых качеств:

· разминка - 20 мин.;

· беговые упражнения - 6х50 м.;

· ускорения - 3х60 - 80 м;

· бег с высокого старта 4х30 м, 2х50 м (интенсивность 91 -95%), отдых 3-5 мин.;

· бег с низкого старта 4х30 м, 2х40 м (интенсивность 96-100%), отдых 3-5 мин.;

· упражнения с отягощениями (16-30 кг).

Общее время: 101 минута. 

Среда, суббота, воскресенье   -   отдых

Ранний соревновательный этап - 4 недели (май)

Понедельник

Обучение технике бега с низкого старта и прыжков в длину с разбега,

воспитание
скоростно-силовых

качеств:

· разминка - 20 мин.;

· беговые упражнения - 6х50 м;

· ускорения - 3х60-80м.;

· бег с низкого старта 4х30 м, 3х40 м, 1х60 м (интенсивность 91-95%), отдых 3-5 мин.;

· бег с низкого старта 2х30 м, 1х40 м, 1х60 м (интенсивность 96-100%), отдых 3-5 мин.;

Четверг

Повышение уровня специальной и общей выносливости; обучение технике прыжка в высоту:

· разминка - 20 мин.;

· обучение технике прыжка в высоту;

· повторный бег 1х100 м, отдых 3-5 мин., 1х150 м (интенсивность 96​ - 100%);

· кросс 5 км (1 км - 6 - 7 мин.). Общее время: 101 минута.
- многоскоки - 50 отталкиваний;

· прыжки в длину с разбега в 7-13 беговых шагов - 15 прыжков;

· футбол - 30 мин.

Общее время: 101 минута.

Вторник

Обучение технике метания мяча и повышение уровня физической подготовленности:

· разминка - 30 мин.;

· обучение технике метания мяча - 40 мин.;

· футбол - 31 мин

Общее время: 101 минута.

Пятница

Обучение технике прыжка в длину с разбега и воспитание скоростно-силовых качеств:

· разминка - 20 мин.;

· многоскоки - 50 отталкиваний;

· обучение технике прыжков в длину с разбега - 30 мин.;

· упражнения с отягощениями (16-30

кг.);

-
футбол - 31 мин.

Общее время: 101 минута. 

Среда, суббота, воскресенье   -   отдых

Этап основных соревнований - 4 недели (июнь) Понедельник

Обучение технике спринтерского бега, прыжки в высоту с разбега, воспитание скоростно-силовых качеств:

· разминка - 20 мин.;

· беговые упражнения - 6х50 м.;

· ускорения - 3х60 - 80 м;

· бег с низкого старта 4х30 м, 2х40 м (интенсивность85-90%), отдых 3-5 мин.;

· бег с низкого старта 3х30 м, 1х40 м (интенсивность 95%), отдых 3-5 мин.;

· обучение технике прыжка в высоту с разбега - 30 мин.;

· футбол - 30 мин.

Общее время: 101 минута.

Вторник

Обучение технике метания мяча и воспитание силовых качеств: 
- Обучение технике метания мяча - 30 мин.; 
- упражнения с отягощениями - (16-30 кг);

-
медленный бег и упражнения на расслабление - 10 мин. Общее время: 101 минута.

Среда

Воспитание специальной выносливости:

· разминка - 20 мин.;

· многоскоки - 50 отталкиваний;

· ускорения - 3х60 -80 м.;

· повторный бег 2х100 м (интенсивность 90%), отдых 3-5 мин.;

· повторный бег 1х70 м, 1х100 м (интенсивность 96-100%), отдых 3-5 мин.;

· футбол - 30 мин.

Общее время: 101 минута.

Четверг, пятница, воскресенье  отдых. Суббота соревнования.

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
3.1 Учебный план.

       Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО «ДЮСШ» Кузнецкого района проводится круглогодично в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель дополнительно в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной подготовки. Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в августе. 
	содержание
	Г.Н.П. 1 года
	Г.Н.П.
2-3 года
	У.Т.Г.1 года
	У.Т.Г. 2 года
	У.Т.Г. 3 года
	У.Т.Г. 4 года
	У.Т.Г. 5 года
	Г.С.С.

	Теория
	22
	41
	52
	62
	72
	78
	92
	102

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	

	общефизическая подготовка
	104
	167
	178
	205
	230
	265
	290
	370

	специальная физическая подготовка
	70
	80
	142
	169
	202
	225
	246
	295

	участие в соревнованиях
	Согласно календарного плана
	

	контрольные испытания
	8
	11
	12
	16
	18
	20
	21
	26

	инструкторская и судейская практика
	
	7
	14
	24
	24
	28
	32
	42

	Техническая подготовка
	90
	102
	142
	160
	190
	222
	255
	291

	Тактическая подготовка
	18
	60
	84
	92
	96
	98
	104
	122

	Итого 52 недели
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248

	Итого 46 недель
	276
	414
	552
	644
	736
	828
	920
	1104


3.2 Техника безопасности при проведении занятий по легкой атлетике.
	
	

	1. Общие требования безопасности.
    Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого спортивных площадках стадионе, спортивном зале, ФОКе, легкоатлетическом манеже.

К занятиям допускаются учащиеся:

· отнесенные по состоянию здоровья к основной имеющие разрешение врача заниматься легкой атлетикой;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий.

Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать ногу и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности одежда должна соответствовать погодным условиям.

Спортсмен должен:
· бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

· не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на уроке;

· быть внимательным при перемещениях по стадиону, залу и т.д.;

· знать и выполнять настоящую инструкцию.

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в тренировочном процессе.

2. Требования безопасности перед началом занятий

Учащийся должен:
· переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

· снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.);

· убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;

· под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий;

· убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

· под руководством учителя инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях;

· не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх;

· по распоряжению учителя убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.;

3. Требования безопасности во время занятий
БЕГ
Спортсмен должен:
· при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;

· во время бега смотреть на свою дорожку;

· после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;

· возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками;

· в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;

· при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному учителем;

· выполнять разминочный бег по крайней дорожке.

ПРЫЖКИ
Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние предметы.
Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить приземление учащегося на ноги.
Спортсмен должен:
· грабли класть зубьями вниз;

· не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;

· выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет;

· выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим учащимся;

· после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега.

МЕТАНИЯ
Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.
Спортсмен должен:
· перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;

· 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, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками;

· после броска идти за снарядом только с разрешения тренера, не производить произвольных метаний;

· при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли.

Не передавайте снаряд друг другу броском. Не метайте снаряд в не оборудованных для этого местах.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

Спортсмен должен:
· при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренара;

· с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

· при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством  тренера покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

· по распоряжению тренера поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.

5. Требования безопасности по окончании занятий
· под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

· организованно покинуть место проведения занятия;

· переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

· вымыть с мылом руки.


3.3 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

	Группы
	Нагрузка в неделю (час)
	Количество занятий в неделю
	Количество часов в год
	Общее количество тренировок в год
	Соревнования

	
	
	
	
	
	Контрольные
	Отборочные
	Основные

	Г.Н.П. 1 года
	6
	3
	312
	156
	4-10
	-
	-

	Г.Н.П. 2-3 года
	9
	3-4
	468
	156-208
	7-13
	1-3
	1-2

	У.Т.Г. 1 года   
	12
	4
	624
	208
	10-18
	2-5
	2-4

	У.Т.Г. 2 года    
	14
	5
	728
	260
	10-18
	2-5
	2-4

	У.Т.Г. 3 года 
	16
	6
	832
	312
	13-21
	2-6
	2-5

	У.Т.Г. 4  года   
	18
	6
	936
	312
	13-21
	2-6
	2-5

	У.Т.Г. 5 года
	20
	6
	1040
	312
	13-21
	2-6
	2-5

	Г.С.С.
	24
	6
	1248
	312
	15-25
	4-8
	4-7



 3.4 Организация педагогического и врачебного контроля.
Этот раздел программы включает:

 - комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и технико-тактической подготовленности учащихся;

 - организацию и методические указания по проведению тестирования;

 - задачи, методы и организацию медицинских обследований. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности учащихся спортивных школ рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: бег на 30 м; прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); сгибание - разгибание рук в упоре лежа (девушки); бег на 1000 м. 

Комплекс контрольных упражнений по специальной физической и технико-тактической подготовленности определяется видом спорта. 

Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов). Исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей.
Методические рекомендации.
Тестирования по ОФП учащихся спортивных школ осуществляется два раза в год: в начале и конце учебного года. Перед тестированием проводится разминка. 

Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

 - бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка;

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах; 

- челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка;

 - подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками;

 - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах;

 - бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. Комплекс контрольных упражнений для контроля за уровнем специальной физической и технико-тактической подготовленности определяется в зависимости от вида спорта. Следует дать описание этих тестов и рекомендации по организации тестирования.

3.5 Программный материал для практических занятий.
       Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО «ДЮСШ» Кузнецкого района проводится круглогодично. Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в августе.

       Для групп начальной подготовки учебный год целесообразно на периоды не делить, учитывая, что первый и второй год занятий в целом носит подготовительный характер.

       Учебный год в учебно-тренировочных группах делится на два этапа: общеподготовительный  и  специально подготовительный. 

       Таким образом, учебно-тренировочные занятия в подготовительном порядке должны браться так, чтобы создать условия для непосредственного вхождения в «спортивную форму».

       Главной задачей соревновательного периода является сохранение спортивной формы на все время соревнований и реализации ее в спортивных достижениях. Учебно-тренировочная работа проводится по интенсивности и строится в соответствии с календарем и напряженностью предстоящих соревнований. В режиме дня полностью сохраняется лишь утренняя зарядка.

       Большое место приобретает углубленная психологическая подготовка.

       Совершенствование физической и технико-тактической подготовки осуществляется строго индивидуально исходя из собственной боевой готовности состояния и направлена на достижение максимальной специальной тренированности.

       Физическая подготовка в соревновательном периоде несет характер непосредственной функциональной подготовки к  предельным напряжениям.

       Технико-тактическая подготовка обеспечивает доведение двигательной деятельности до возможно высокой степени совершенства движений и развития тактического мышления.

       В морально – волевой и психологической подготовке особое значение имеет непосредственная психологическая настройка на соревнования, мобилизация спортсмена на высшее проявление физических и духовных сил.

       Переходный период направлен на восстановление после больших физических и особенно психических нагрузок, на лечебно-оздоровительных процедур, а также на поддержание соответствующего уровня физических качеств с тем, чтобы  начать новый цикл тренировки с более высоких исходных позиций, чем прежде.

      Очень важно владеть основными средствами и методами общей, специальной физической и технико-тактической подготовки. Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся этапа начальной подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости. 
       Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным методом подготовки юных спортсменов использование разработанных тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому программный материал для учащихся этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного рекомендуется представлять в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения разминки; блоки тренировочных заданий для развития как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике выполнения физических упражнений. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировка нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.
         В качестве примера приводим форму блоков тренировочных заданий При составлении блоков тренировочных задания для учащихся этапа НП следует широко использовать подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты. 
         При составлении программного материала для учащихся этапов УТ и СС можно включать рекомендуемые специалистами и тренерами недельные микроциклы, разработанные для различных годов обучения, периодов и этапов годичного цикла. На этапе спортивного совершенствования при выборе недельных микроциклов следует учитывать индивидуальные особенности юного спортсмена.
Бег на короткие дистанции.
На тренировках юных лёгкоатлетов обучают основам правильной техники бега на короткие дистанции. Основное содержание занятий составляют специальные беговые, прыжково-беговые упражнения, бег в различных вариантах.

Как известно, бег на короткие дистанции начинается с низкого старта.

Низкий старт требует высокого уровня развития скоростно-силовых качеств. Основным средством при обучении должно быть применение различных специальных упражнений для овладения отталкиванием. Непосредственный бег с низкого старта не должен быть главным средством подготовки, т.к. многократное повторение низкого старта в неправильном исполнении приводит к закреплению ошибок.

Задачи обучения:

1. Научить учащихся технике высокого и низкого старта.
2. Ознакомить обучающихся с техникой стартового разгона и бега по дистанции.

Последовательность обучения технике высокого старта.

Высокий старт из различных исходных положений применяется как упражнение, подводящее к низкому старту.

Упражнение 1. Старты во время ходьбы в наклоне, выполняемые по сигналу тренера или при подходе к определенной отметке.

Упражнение 2. старты «падением» из положения, стоя на носках. Обучающиеся, наклоняя плечи, как бы падает вперёд, теряя равновесие. В момент окончательной потери равновесия делается быстрый шаг (с акцентированным выносом бедра) и занимающийся, бежит в наклоне заданный отрезок.

Упражнение 3. Старты «падением» из положения, стоя в наклоне вперёд (руки опущены вниз или лежат на коленях).

Упражнение 4. В парах - бег преодолевая сопротивление партнёра, на отрезках 15-20 м. При выполнении этого упражнения ученик из положения стоя в наклоне вперёд упирается прямыми руками в спину партнёра, оказывающего умеренное сопротивление.

Упражнение 5. И.п. - стоя в наклоне вперёд, сильнейшая (толчковая) нога впереди. Имитация активного выноса вперёд ноги, стоящей сзади от бедра в сочетании с работой рук.

Упражнение 6. Высокий старт из положения, стоя, выставив вперёд сильнейшую ногу.

Обучение следует начинать со всеми обучающимися сразу - объяснить, показать и принять положение высокого старта по команде. В исходном положении нужно сразу же сильно наклонить туловище вперёд. Затем по команде «Марш!» обучающиеся пробегают по 10-16м. Как только техника высокого старта будет освоена , можно переходить к его совершенствованию. В этом случае тренер может использовать поточно-группововй (по5-7 человек) и поточный (по одному занимающемуся - друг за другом).

Упражнение 7. Бег с высокого старта с опорой на одну руку без сигнала и по сигналу тренера. Движение начинается с энергичного отталкивания, выполняемого одновременно двумя ногами. Нога, стоящая сзади, лишь слегка разгибается и быстро выносится бедром вперёд с одновременным взмахом противоположной руки. Нога, находящаяся впереди, резко выпрямляется, Первые шаги делаются в большом наклоне, который постепенно уменьшается. Длина шагов увеличивается, бег ускоряется и занимающиеся переходят к бегу по дистанции.

Последовательность обучения технике низкого старта.

Упражнение 1. Стоя на сильной ноге, туловище горизонтально, другая нога (прямая) отведена назад. Руки полусогнуты, одна впереди, друга сзади. Из этого положения начать бега, сохраняя наклон туловища как можно дольше.

Упражнение 2. Старт из исходного положения «упор в приседе» (сидя на корточках).

Упражнение 3. Выполнение команд: «На старт!» (низкий старт) и «Внимание!» без стартовых колодок.

Упражнение 4. Бег с низкого старта без колодок (без сигнала и по сигналу учителя).

Упражнение 5. Установка стартовых колодок.

Упражнение 6. Выполнение команд «На старт!», «Внимание!» (ноги упираются в стартовые колодки).

Упражнение 7. Бег с низкого старта с колодок (без сигнала и по сигналу учителя).

Следующий этап обучения предусматривает решение следующих задач:

1. Научить учащихся технике стартового разгона и бега с максимальной скоростью;

2. Научить технике работы рук в беге. Выполняя первые шаги после старта, многие обучающиеся преждевременно выпрямляются. Следует помнить, что угол наклона туловища в стартового разгоне зависит не только от техники выполнения бега со старта, но и от уровня развития скоростно- силовых качеств обучающихся. Поэтому при недостаточной подготовленности учащихся преждевременное выпрямление туловища не следует рассматривать как ошибку в технике стартового разгона. В этих случаях большее внимание следует уделить специальным упражнениям, направленным на укрепление мышц, выполняющих нагрузку при стартовом разгоне.

Последовательность обучения технике стартового разгона.
Упражнение 1. Бег с низкого старта под «ворота» из верёвочки или планки для прыжков в высоту.

Упражнение 2. Бег с низкого старта «в упряжке» с преодолением сопротивления. Партнёр удерживает стартующего длинной резиновой лентой, наложенной на грудь и пропущенной по мышки бегущего.

Упражнение 3. Выбегание с низкого старта, преодолевая сопротивление партнёра. Партнёр, стоя лицом к стартующему, в наклоне, одна нога впереди, упирается прямыми руками в его плечи. При выбегании бегуна со старта партнёр продолжает оказывать умеренное сопротивление, отбегая спиной назад.

Упражнение 4. Бег с низкого старта по специальным отметкам с сохранением оптимального наклона туловища. Первая отметка на расстоянии 3​3,5 стоп от передней колодки, каждая последующая на 0,5 стопы дальше.

Упражнение 5. Бег с низкого старта через расставленные на первых пяти-шести шагах, набивные мячи (диаметром 15-20 см) с учётом возрастания длины шагов. Мячи устанавливаются на местах, определяющих середину бегового шага. На первом шаге мяч не ставится.

Упражнение 6. Бег с низкого старта 10-13м с сохранением оптимального наклона туловища.

Последовательность обучения технике бега по дистанции.
Упражнение! Ходьба, с высоким подниманием бедра. Руки на поясе или опущены вниз, туловище выпрямлено (не отклонять).

Упражнение 2. Бег с высоким подниманием бедра, сохраняя правильную осанку и выполняя следующие указания:

1. поднимать бедро выше;

2. быстрее опускать и ставить ногу;

3. чаще работать бёдрами;

4. выше держаться на стопе;

5. твёрже ставить стопу.

Это упражнение можно выполнять стоя на месте в положении упора под разными углами или без упора, а также с продвижением вперёд.

Упражнение 3. Освоение прямолинейности движения, постановка стоп без разворота носков:

1. бег по узкой дорожке шириной 20-25 см;

2. по прямой линии шириной 5 см;

3. по гимнастическим скамейкам.

Упражнение 4. Бег прыжками. Это упражнение способствует увеличению длины шага. Нога в период отталкивания полностью выпрямляется во всех суставах, а другая, согнутая в коленном суставе, выносится вперёд-вверх, туловище слегка наклоняется вперёд, руки согнуты в локтевых суставах и работают так же, как во время бега.

Упражнение 5. Бег с высоким подниманием бедра 10-15м с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 6.  То же, но выполняя упражнение по прямой линии шириной 5

см.

Упражнение 7. Бег прыжками 10-15 м с переходом в бег по дистанции.

Упражнение 8. Бег в ровном , спокойном темпе, с постановкой стопы на переднюю часть с увеличением скорости по сигналу учителя.

Упражнение 9. Бег с ускорением (постепенное увеличение скорости). Скорость бега наращивается до тех пор, пока сохраняется свобода движений и правильная их структура.

Упражнение10. Бег с быстрым ускорением вперёд по инерции.

Упражнение 11. Бег на время с хода (20, 30м.).

Последовательность обучения технике движения рук при беге.
От характера работы рук в значительной степени зависит темп передвижения и характера бега. Энергичные движения рук способствует увеличению, скорости рук способствует увеличению скорости ног, однако нужно постоянно следить за сохранением свободы движений и лёгкости бега.

Упражнение 1. В основной стойке или выставив одну ногу вперёд, руки согнуты как при беге, беговые движения руками.

Контролировать положение плеч и движение локтями назад. Обычно это упражнение выполняется напряженно: приподняты плечи, судорожно сжаты пальцы. Команда расслабить мышцы рук и плечевого пояса в большинстве случаев не воспринимается учениками. Тогда учитель предлагает им выполнить упражнение, предельно напрягая мышцы плечевого пояса и рук, а вслед за этим подаёт команду расслабить мышцы и продолжать движение свободно, без напряжения. Несколько раз по ходу движения тренер даёт указания: «напряжённо», «расслабленно». Затем упражнение повторяется в ходьбе, медленном и быстром беге. Многократное выполнение упражнения приводит к образованию умения расслаблять мышцы.

Упражнение 2. Стоя на месте, движение руками как при беге, ноги на ширине плеч, туловище несколько наклонено вперёд, руки согнуты в локтевых суставах.

Упражнение 3. Работа рук с постепенным выпрямлением туловища из и.п. - наклон вперёд.

Упражнение 4. Работа рук, стоя на месте, в различном темпе.

Упражнение 5. Стоя на слегка согнутых ногах, руки удерживают концы резинового амортизатора (скакалки), перекинутого через шею и плечи. Проделать имитационные движения руками, как при беге. Упражнение можно выполнять в разных положениях - в основной стойке, стоя ноги на ширине плеч, с небольшим наклоном туловища вперёд.

Упражнения 1 -5 выполняются, сериями по 10-15 сек, не более. Длительное выполнение упражнений вызывает у занимающихся утомление, что приводит к ненужным движениям головой, подниманию плеч, раскачиванию туловища.

Упражнение 6. Бег в медленном темпе, сохраняя необходимый угол сгибания рук и правильную осанку.

Основные задачи на этом этапе:

1.    Совершенствование техники бега на короткие дистанции (бег по прямой).

Последовательность совершенствования техники
бега на короткие дистанции.
При совершенствовании техники бега целесообразно использовать беговые упражнения, в которых основная нагрузка падает на мышцы; активно участвующие в работе. Это, в первую очередь, должны быть специальные беговые, упражнения с переходом на бег. Основным требованием при выполнении упражнений, направленных на совершенствование техники бега, является сохранение свободы беговых движений, выполняемых с максимальной скоростью.

Для закрепления и совершенствования элементов техники бега, а также для развития быстроты на занятии могут быть использованы следующие упражнения:

1. Бег с высоким поднимание бедра 10-15м с последующим переходом в свободный бег;

2. Бег прыжками вперёд (энергично отталкиваясь стопой) с постепенным увеличением темпа и последующим переходом в свободный бег (20-30);

3. Семенящий бег. Упражнение следует выполнять мелкими, но быстрыми свободными шагами;

4. Семенящий бег 15-20 м с последующим переходом в свободный бег;

5. Бег  с ускорением  до  максимальной  скорости  и  с  последующим переходом в медленный бег;

6. Переменный бег с 3-4 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по инерции (бег с переключением усилий);

7. Бег с ходу на 10-15 м (максимально быстро):

а)
выполнять с максимальной частотой шагов;

б)
выполнять с наименьшим количеством шагов;

8.
Переход к свободному бегу по инерции после разгона с высокого старта с
опорой на одну руку;

9.
Бег с низкого старта по команде с последующим самостоятельным
переходом на бег по дистанции;

10.
Бег через набивные мячи Баскетбольные покрышки;

а)
расставленные на длину уменьшенного шага (для частоты движения);

б)
расстояние между которыми постепенно увеличивается и доводится до
нормального бега.

Эстафетный бег.
После освоения техники бега по дистанции можно приступить к обучению эстафетному бегу. Задачами обучения является:

1.
Изучение технике бега по повороту;

2.
Изучение техники передачи эстафетной палочки.
Последовательность обучения технике бега по повороту.
Стартовый разбег в беге по повороту следует выполнять по прямой-касательной к повороту. При беге с низкого старта для увеличения отрезка, пробегаемого по прямой, стартовые колодки устанавливаются у внешнего края дорожки.

Упражнение 1. Пробежки с ускорением по беговой дорожке с нормальным радиусом поворота вначале по наружной (крайней справа), затем - по внутренней (крайней слева) дорожке.

Упражнение 2. Бег по кругу, диаметром 40-50 м постепенно уменьшая радиус (доводя до 10-15 м) с различной скоростью. Обратить внимание на то, что с уменьшением радиуса поворота и увеличением скорости бега наклон туловища увеличивается.

Упражнение 3. Бег по прямой с входом в поворот.

Упражнение 4. Бег по повороту с последующим выходом на прямую.

Упражнение 5. Бег с низкого старта по повороту.

Последовательность обучения технике передачи эстафетной палочки.
Освоив технику бега по повороту, можно приступить к обучению передаче и приёму эстафетной палочки и эстафетному бегу.

Обучение передачи и приёму эстафетной палочки можно проводить в парах, в колоннах, в шеренгах - вначале на месте, затем в ходьбе. Освоив передачу эстафетной палочки в ходьбе, можно проводить передачу с предварительной имитацией беговой работы рук и передачи эстафетной палочки по команде тренера. После этого следует перейти к изучению передачи эстафетной палочки в процессе медленного бега, а затем уже в беге со средней скоростью. По мере освоения техники передачи от попытки к попытке повышать скорость бега.

Обучающийся, передавший эстафетную палочку, держит её за конец, большая часть направлена вперёд. При приближении к принимающему на расстояние, удобнее для передачи, он подаёт сигнал «хоп», принимающий отводит выпрямленную руку назад для приёма палочки. При этом кисть у принимающего опущена вниз, четыре пальца отведены наружу, а большой палец в сторону бедра. Передающий эстафету быстрым движением снизу-вперёд-вверх вкладывает свободный конец палочки в руку принимающего.

Принимающий эстафету не поворачивает голову назад. Почувствовать касание палочки, он сжимает её пальцами и продолжает бег. Наиболее рациональный способ передачи эстафетной палочки - снизу, без перекладывания палочки после приёма из одной руки в другую. При этом способе передачи обучающихся, стартовавший на первом этапе, несёт палочку в правой руке и передаёт её на втором этапе бегуну в левую руку, тот в свою очередь передаёт палочку бегуну третьего этапа из левой руки в правую.

Упражнение 1. Обучение передачи эстафетной палочки организуется одновременно для всех. Для этого тренер выстраивает обучающихся в две шеренги с интервалом в 1 -1,5 м. вторая шеренга стоит несколько правее первой, так чтобы левая рука передающего была за правой рукой принимающего. Расстояние между шеренгами - 1м.

Принимающие эстафетную палочку по команде учителя отводят вниз-назад правую руку (без предварительной имитации, движения рук при беге), держа кисть указанным способом, и передающий вкладывает в неё палочку. Затем следует команда: «Кругом!» и ученики выполняют упражнения в обратном порядке.

Упражнение 2. В шеренгах (парах) - передача и приём эстафетной палочки, стоя на месте, с имитацией движений рук при беге:

1. по команде тренера;

2. по команде передающего эстафетную палочку.

Упражнение 3. То же, но с имитацией движений рук и ног как при беге на месте.

Упражнение 4. В парах - передача и приём эстафетной палочки по сигналу (команде) тренера при передвижении шагом (в ходьбе).

Упражнение 5. То же, но по сигналу передающего эстафетную палочку.

Упражнения 1-5 можно выполнять, построив занимающихся в колоннах.

Упражнение 6. Обучающиеся строятся в две-три колонны, рассчитываются на первый-второй. Стоящий последним в колонне берёт палочку в правую (левую) руку. Все первые номера отводят правую руку назад и раскрывают ладонь. Предупредив сигналу «Хоп!», сзади стоящий вкладывает палочку в руку находящегося впереди, тот передаёт её следующему и т.д. Когда палочка дойдёт до головного в колонне, все одновременно поворачиваются кругом и начинается передача палочки в обратном направлении.

Упражнение 7. То же, во время ходьбы.

Упражнение 8. То же, при медленном беге.

Упражнение 9. В парах - передача и приём эстафетной палочки по сигналу передающего при передвижении медленным, а затем быстрым бегом.

Упражнение 10. Тренер очерчивает зоны передачи (20 м), и отрабатывается передачи приём эстафетной палочки в зонах, попутно уточняется контрольная отметка, при пересечении которой передающим начинает бежать принимающий. Задача состоит в том, чтобы принимающий получил от передающего эстафетную палочку тогда, когда уже достиг значительной скорости в зоне передачи.

Прыжок в длину.
Обучение технике прыжка способом «согнув ноги».
Задачи обучения:

1. Создать у занимающихся правильное представление о технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
2. Научить основам техники отталкивания с небольшого разбега и закрепить навыки мягкого приземления;
3. Овладеть в целом основы прыжка в длину с разбега.
Последовательность обучения

Упражнение 1. И.п. - толчковая нога и противоположная ей рука впереди, маховая нога и другая рука сзади. Имитация движений при отталкивании (на месте) с активным выведением бедра маховой ноги вперёд-вверх (до уровня таза) и одновременно сменой положения рук.

По команде тренера на счёт «раз» - поднять бедро маховой ноги вперёд, согнув её в колене, одноимённую руку отвести назад и поднять локтём в сторону, другую руку вперёд. На счёт «два» - исходное положение.

Упражнение 2. То же, но с отталкиванием вверх.

Упражнение 3. Прыжки в длину с места толчком одной ногой с приземлением на обе ноги. И.п. - поставить толчковую ногу вперёд примерно в 0,5 - 1 м от края прыжковой ямы (матов). Маховую ногу отставить назад на полушпагат. Из этого положения быстро вынести согнутую в колене маховую ногу и противоположную ей руку вперед-вверх и одновременно оттолкнуться другой ногой. Приземление осуществляется на две ноги.

Упражнение 4. То же, но с одного шага. И.п. - маховая нога впереди, толчковая сзади.

Упражнение 5. То же, но с двух шагов. И.п. - толчковая нога впереди, маховая сзади.

Упражнение 6. То же, но с трёх шагов. И.п. - маховая нога впереди, толчковая сзади.

Упражнение 7. Прыжки в «шаге» по кружкам, начерченным на земле (расстояние между кружками до 1,5 м).

Упражнение 8. Прыжки в шаге, отталкиваясь при медленном беге через один

шаг.

Упражнение 9. Прыжки в шаге, отталкиваясь при медленном беге через три шага на четвёртый.

Упражнение 10. Прыжки в длину с короткого разбега (2-6 беговых шагов) через верёвочку (планку, резиновую ленту и т.п) на высоте 20 - 30 см и на расстоянии 1 - 1,3 м от места отталкивания.

Упражнение 11. Прыжки в длину с разбега с приземлением в «зоны», обозначенные (линиями) в прыжковой яме. Для девочек - 190, 230, 260 см, для мальчиков - 250, 280, 310 см.

12. Прыжки в длину со среднего разбега. Приземление.
Упражнение 1. Прыжки в длину с места толчком двух ног.

Упражнение 2. Прыжки в длину с места с постепенно увеличивающей высоты - 20, 30, 60, 80 см (со скамейки, со стопы матов). Во время приземления, занимающиеся должны ставить стопы ног правильно, примерно на ширине плеч, и, мягко приседая, выносить руки вперёд.

Упражнение 3. То же, но с одного шага. И.п. - маховая нога впереди, толчковая сзади.

Упражнение 4. Прыжки на возвышение 20, 40, 50 см (горка матов) с приземлением на обе ноги:

1) толчком двух ног;

2) толчком одной ноги.

Упражнение5. Приземление в положении «сидя». С 3-5 шагов разбега, отталкиваясь на расстоянии 1-1,5 м от положенных один на другой 5-6 матов, занимающиеся поднимают обе ноги вперёд носками вверх и приземляются на горку матов.

Упражнение 6. Прыжки в длину с короткого разбега через верёвочку, резиновую ленту, положенную на предполагаемом месте приземления.

Затем происходит обучение технике прыжка в длину в целом.

На этом этапе необходимо научит обучающихся технике разбега в сочетании с отталкиванием.

Последовательность обучения.
Упражнение 1. Имитация техники движения маховой ноги при отталкивании. И.п. - толчковая нога на всей ступне впереди, маховая сзади, руки опущены вдоль туловища. Перенести вес тела на толчковую ногу, а согнутую в колене маховую поднять вперёд-вверх до уровня таза.

Упражнение 2. И.п. - толчковая нога впереди, маховая сзади, руки опущены вдоль туловища. Имитация движения плечевого пояса и рук при отталкивании, потянуться вверх.

Упражнение 3. То же, но в ходьбе на месте.

Упражнение 4. Имитация техники движения рук и ног в отталкивании. И.п. - толчковая нога и противоположная ей рука впереди, маховая нога и другая рука сзади. Перенести вес тела на толчковую ногу, бедро согнутой в колене маховой ноги поднять до уровня таза и одновременно сменить положение рук.

Упражнение 5. Имитация движений рук и маховой ноги при отталкивании. И.п. - толчковая нога и противоположная ей рука впереди, маховая нога, согнутая в колене, отведена назад (на весу). Выполнить мах, отталкивание и вернуться в и.п. Упражнение выполнить 4-6 раз подряд. Взлёт строго вверх, туловище держать прямо, не наклонятся к маховой ноге. Приземляться только на толчковую ногу.

Упражнение 6. Постановка толчковой ноги с активным выведением «на ногу» тазобедренной области.

Упражнение 7. То же с продвижением вперёд приставным шагом.

Упражнение 8. Из положения стоя в шаге, маховая нога впереди, вывести толчковую ногу вперёд и выполнить отталкивание. Толчковую ногу ставить выпрямленной под острым углом на опору (на всю ступню), с последующим быстрым переходом на переднюю её часть. Взлёт строго вверх. Приземляться только на толчковую ногу.

Упражнение 9. Имитация отталкивания в ходьбе через один шаг.

Упражнение 10. Имитация отталкивания в ходьбе через три и пять шагов.

Упражнение 11. Многократные прыжки в шаге, отталкиваясь через один, три, пять шагов.

Основное требование при выполнении отталкиваний сериями - взлететь вперёд-вверх с небольшой паузой, как будто перепрыгивая через лужу, канаву или подобное препятствие, что способствует большей естественности движений.

Прыжок в высоту.
Обучение технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» Задачи обучения:

1. Создать правильное представление о технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;

2. Научить упрощённой технике прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега;

3. Научить технике отталкивания с трёх шагов разбега и правильному направлению маховых движений при отталкивании относительно планки.

Последовательность обучения.
Начальное обучение прыжкам в высоту можно проводить используя следующие приёмы:

1. Прыжок через резиновую ленту, протянутую посредине зала (мелом обозначить место отталкивания и направления разбега).

2. Прыжок через перевёрнутые гимнастические скамейки расположенные в одну прямую линию (мело обозначить место отталкивания и направления разбега).

3. Прыжок через резиновую ленту (скакалку), привязанную к гимнастической стенке (второй конец ленты слегка удерживается партнёром).

Такой подход к организации обучения позволит обеспечить активность одновременно всей группе. Частые остановки, случающиеся в период начального   обучения,   компенсируются      значительным   количеством прыжков, одновременно выполняемых большой группой обучающихся. Все предлагаемые для обучения упражнения можно разделить на группы, в

соответствии с изучаемыми деталями техники: для освоения махового движения

ног и рук; для освоения отталкивания; для освоения отталкивания в сочетании с

последними шагами разбега; для освоения движений в полёте.

Сложность этих упражнения повышается посредством соединения элементов в

комбинации, при их выполнении с начала на месте, затем в движении, с помощью

ориентиров и без них.

Упражнение 1. Маховые движения, ногой вперёд-вверх, держась за рейку

гимнастической стенки.

Маховые движения выполнять от бедра с взятием носка на себя. Опорную (толчковую) ногу не сгибать в колене. В конце маха подняться на носок толчковой ноги. Туловище прямое.

Упражнение 2. То же, но с отталкиванием вверх и приземлением на толчковую ногу.

За счёт маха оттолкнуться от земли. Туловище во взлёте держать вертикально. Свободная рука выполняет маховое движение.

Упражнение 3. Стоя на толчковой ноге, маховая нога, согнутая в колене, отведена назад (на весу). Выполнить мах, отталкивание и вернуться в и.п. Упражнение выполнить непрерывно 4-5 раз подряд. Взлёт строго вверх. Туловище держать прямо, не наклонять к маховой ноге. Приземляться на толчковую ногу.

Упражнение 4. Из положения, стоя в шаге, толчковая нога впереди. Выполнить маховое движение ногой и руками с последующим отталкиванием. Маховое движение выполнять с постепенно увеличивающейся скоростью. Отталкиваться строго вверх, туловище прямое, приземляться на толчковую ногу.

Упражнение 5. Имитация упрощённой техники преодоления планки. Стоя боком (почти вплотную) к планке, установленной на небольшой высоте, поднять выпрямленную в колене маховую ногу и шагнуть за планку, сразу же поднимая толчковую ногу вверх-вперёд. Перешагивание выполнять не в сторону, а по ходу движения (в направлении продолжения линии разбега). Место опускания маховой ноги обозначается кругом впереди, по ходу движения. Это упражнение можно сделать, перешагивая через гимнастическую скамейку.

Упражнение 6. То же, с подхода под углом 30-40°. Место отталкивания обозначается кругом на расстоянии 1 -1,5 ступни от планки. Под углом 30-40° по отношению к планке проводится прямая линия разбега. Обучающиеся идут по ней частыми мелкими шагами и, попадая на обозначенное место отталкивания, последовательно переносят маховую, а затем толчковую ногу.

Упражнение 7. То же, но с отталкиванием вверх-вперёд и махом вдоль планки (без перехода через планку). Приземлиться на толчковую ногу.

Упражнение 8. Прыжки через планку с одного, двух, трёх шагов разбега с приземлением на маховую ногу.

Упражнение 9. Прыжки в высоту с помощью упрощённой техникой преодоления планки (резиновой ленты) с пяти, шагов разбега. Прыжки должны выполняться вверх-вперёд по линии разбега, мах ногой - вдоль планки.

Метание мяча.
Обучение технике.
Основной формой организации обучения технике метания малого мяча должен быть фронтальный метод. Важно учесть, что для становления навыка в процессе обучения необходимо выполнять правильные движения с повторением не менее 3-10 раз, а при закреплении уже изученного движения - в переделах 20​30 раз.

Для   формирования  навыка  в  технике   метания   мяча  на  дальность рекомендуется следующая последовательность обучения. Задачи обучения:

1. Создать правильное представление о технике метания мяча с места способом «из-за головы через плечо»;

2. Научить технике метания мяча способом «из-за головы через плечо» из исходного положения, стоя лицом в направлении метания, левая нога впереди, правая рука с мячом над головой;

3. Научить технике перехода в положение «натянутого лука» с последующим выполнением броска;

4. Научить технике метания мяча на дальность с шага.

Последовательность обучения.
1.
Научит правильному держанию мяча. Тренер показывает правильный хват
мяча, после чего просит занимающихся поднять руку с мячом и проверяет
расположение пальцев, удерживающих мяч.

Мяч кладётся на три пальца, а мизинец и большой палец поддерживают его с боков.

2.
Научить хлёсткому движению кисти (в заключительной части броска).
Упражнение 1. И.п. - ноги расставлены в стороны на ширину плеч, правая
рука вытянута вверх:

1) имитация заключительного движения кистью в момент выпуска мяча (сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе);

2) то же, с мячом;

3) бросок мяча хлёстким движением кисти в пол (поверхность площадки), в стену с последующей ловлей и возвращением обратно в строй. Метание выполняется по команде тренера.

Упражнение 2. Удары по мячу кистью после отскока от пола:

1) на месте;

2) в движении.

3. Научить движению предплечья (в заключительной части броска).

          Упражнение 1. И.п. - ноги врозь (не шире плеч), правая рука вытянута      вверх:

1) имитация заключительного движения предплечья (сгибание и разгибание руки в локтевом суставе);

2) то же с мячом;

3) бросок мяча за счёт ускоренного разгибания руки в локтевом суставе и хлёсткого движения кистью (в стену, баскетбольный щит). При сгибании предплечья, локоть не опускается вниз и не отводится в сторону, а удерживается на уровне головы. Туловище вертикально, не отклоняется назад. При выполнении броска рука разгибается в локтевом суставе, но при этом не опускается вниз. Обучение и выполнение движений проводится по команде учителя: «делай - раз!» (сгибание руки в локтевом суставе); «делай - два!» (разгибание рук в локтевом суставе);

4) метание малого мяча в землю. Метающая правая рука вынесена перед грудью параллельно земле на высоту плеч и согнута под прямым углом в локтевом суставе. В момент рывка левая рука придерживает правую под локоть.

1.
Научить выполнять метание мяча за счёт движения всей руки с
включением в бросок туловища и ног.

Упражнение 1. И.п - ноги врозь (на ширине плеч), правая вытянута вверх:

1) имитация движения правой руки, туловища, ног. Прогнуться назад, ноги слегка согнуты в коленных суставах, раскрепощённая правая рука отведена назад (положение замаха), за счёт активного (согласованного) разгибания ног, туловища и правой руки выполнить заключительную часть финального усилия;

2) то же, с мячом (без броска);

3) броски мяча за счёт активного, одновременного разгибания ног, туловища, метающей руки.

2.
Научить технике метания мяча на дальность из и.п. - стоя лицом в
направлении метания, левая нога впереди, правая рука с мячом вверху.

Из исходного положения обучающиеся переходят в положение замаха. При отведении руки с мячом назад и отклонении туловища правая нога сгибается в коленном суставе. Бросок начинается за счёт активного разгибания правой ноги и переноса тяжести тела вперёд на левую ногу.

     Научить технике метания мяча с места из и.п. - стоя левым боком к направлению метания (переход в положение «натянутого лука» с последующим выполнением броска).

Встать левым боком к направлению броска, так чтобы носок левой ноги располагался на одной линии с пяткой правой ноги. Выпрямленная правая рука (без мяча, а затем с мячом) отведена назад на уровне плеча (или чуть ниже). Вес тела на правой ноге, согнутой в колене (положение замаха). Стопа повёрнута внутрь на 30-45°. Расстояние между стопами 50-70см. Туловище наклонено на 15-20°. Левая рука, согнутая в локте, перед грудью. Носок левой ноги повёрнут немного внутрь.

Из исходного положения вначале выполняется имитация «взятия мяча на себя». Движение начинается с разгибания правой ноги вперёд-вверх с поворотом пяткой наружу и одновременного поворота бедра на лево. Упираясь на стоящую левую ногу, занимающиеся поворачивают туловище налево и приходят в положение «натянутого лука». «Взятие мяча на себя» представляет собой супинирующее положение метающей руки -поворачивание её вправо по продольной оси. Это удерживает руку от преждевременного включения в метание и создаёт условия для выполнения дугообразного движения локтя над плечом, которое способствует увеличению пути воздействия на снаряд и акцентированию положения «натянутого лука».

Вначале для овладения этим сложным и очень важным движением (из положения замаха до выведения мяча над плечом локтём кверху) необходима помощь тренера. В процессе выполнения упражнения он должен придерживать и сопровождать руку обучающего, когда он поворачивается в направлении броска.

Добившись правильного выполнения упражнения, переходят непосредственно к метанию мяча из этого исходного положения.

Для правильного выполнения положения «натянутый лук» дополнительно рекомендуются следующие упражнения:

1. И.п. - положение ног и туловища те же, что и в упражнении 1, но руки за спиной. Начало медленное, а по мере ускорения - быстрое разгибание правой ноги с поворотом налево.

2. И.п. - стоя правым боком (спиной) у гимнастической стенки (ноги в том же положении, что в упражнении 1), правой рукой взяться снизу за рейку на уровне плеча. Поворачивая и выпрямляя правую ногу, перемещая таз вперёд-вверх, повернуться налево.

3. И.п. - то же, что и в упражнении 1 выполняется в парах. Партнёр, стоя сбоку, правой рукой держит правую руку выполняющего, а левой рукой упирается в его лопатки и помогает правильно выполнить переход в положении «натянутого лука».

После освоения техники перехода в положение «натянутого лука» полностью выполняется все движения финального усилия:

1) Имитация;

2) Метание мяча в стену, баскетбольный щит на дальность отскока, а затем на дальность броска.

Бросок начинается с вращательно - разгибательного движения правой ноги и продолжается продвижением туловища грудью вперёд - вверх.

4.
Научить технике метания мяча с шага.

Упражнение 1. И.п. - стоя левым боком в направлении метания, вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога, выпрямленная в колене, приподнята над землёй. Правая рука с мячом отведена назад. (положение замаха). Имитация «взятия мяча на себя» и метание мяча выполняются одновременно с опусканием (постановкой) левой ноги на опору.

Упражнение 2. И.п. - стоя левым боком в направлении метания, туловище прямо, ноги вместе:

1) имитация постановки левой ноги в положении шага для метания с места, тяжесть тела переносится на правую ногу;

2) то же, с выполнением броска и «взятия мяча на себя»;

3) то же, с выполнением броска (на технику, на дальность).

Дальнейшее обучение предусматривает следующие задачи:

3. Закрепить технику метания мяча на дальность.

4. Научить технике метания на дальность с четырёх - пяти бросковых шагов.

5. Научить технике метания мяча в горизонтальную цель шириной 1х1 м с расстояния 3м.

Последовательность обучения технике метания мяча на дальность.
1.
Броски мяча с места из-за головы через плечо из и.п.:

а)
стоя лицом к направлению метания, левая нога впереди;

б)
стоя левым боком в направлении метания.

2.
Научить технике метания мяча с шага, стоя лицом в направлении метания. Здесь
можно использовать три варианта исходного положения:

а)
стоя ноги врозь (на ширине плеч), руки с мячом над плечом;

б)
стоя ноги врозь, рука с мячом опущена вниз (около бедра);

в)
стоя в шаге, правая нога впереди, левая сзади, рука с мячом над плечом.

С шагом левой ноги рука с мячом отводится назад, туловище отклоняется, после чего следует бросок (имитация броска) с последовательным включением мышц нижних конечностей, туловища и руки.

3.
Научить технике метания с шага, стоя левым боком в направлении метания.

Упражнение 1. И.п. - встать левым боком в направлении броска. Выпрямленная правая рука (без мяча, с мячом) отведена назад на уровне плеча. Правая нога перед левой (окрестное положение), расстояние между стопами 20-30 см. Вес тела распределён на обе ноги. Стопы полуобращены в направлении броска. Левая рука перед грудью.

Упражнение 2. Постановка левой ноги в положение шага для метания с места, не поворачивая туловища в направлении броска.

Упражнение 3. То же, но с поворотом туловища в направлении броска и «взятием мяча на себя» (приход в положение «натянутого лука»).

Упражнение 4. То же, но с выполнением броска.

6.Научить технике выполнения скрестного шага и метанию с двух шагов.

Упражнение 1. И.п. - встать левым боком в направлении броска. Выпрямленная правая рука отведена назад на уровне плеча. Вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога выпрямлена и поставлена на опору на расстоянии примерно 2,5 - 3 стоп от правой, левая рука перед грудью.

Упражнение 2. Выполнить скрёстный вынос правой ноги перед левой, после чего нога возвращается в и.п. Длина этого шага одна-две стопы.

Упражнение 3. И.п. - Встать левым боком к направлению метания, держа правую согнутую ногу скрёстно перед левой (над опорой).

Упражнение 4. Выполнить лёгкий прыжок с левой ноги на правую, во время которого нога выводится вперёд без опускания (постановки) на опору.

Упражнение 5. То же, но с постановкой левой ноги на опору.

Упражнение 6. И.п. - встать левым боком в направлении броска. Вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога выпрямлена и поставлена на опору на расстоянии трёх стоп от правой.

Упражнение 7. Выполнить скрёстный шаг на правой ноге, после чего левую ногу поставить в положение шага для броска (т.е. выполняется два шага), сначала без поворота, а затем с поворотом туловища в направлении броска и взятием снаряда «на себя».

Упражнение 8. То же, но с выполнением броска мяча.

Упражнение 9. И.п. - встать левым боком к направлению броска. Вес тела на правой согнутой ноге. Туловище слегка наклонено назад, выпрямленная правая рука отведена назад на уровне плеча. Левая нога выпрямлена и слегка приподнята над грунтом (15-20 см).

Упражнение 10. Выполнить активную постановку левой ноги на опору. В момент касания опоры быстро вынести правую ногу вперёд (т.е. выполнить скрестный шаг) и поставить левую ногу в положение шага для броска.

Упражнение 11. То же, но с поворотом туловища в направлении броска и с взятием мяча «на себя».

Упражнение 12. То же, но с выполнением броска мяча. При выполнении скрестного шага встречаются следующие ошибки: с шагом правой ногой юные метатели наклоняют плечи влево, с постановкой правой ноги наклоняют туловище влево.

Устранению   этих   недостатков   помогает   многократное   выполнение скрестного   шага.   При  этом   обучающегося  надо  удерживать  за  правую выпрямленную руку. Тренер направляет его движения и напоминает ему о правильном положении туловища и о том, что ноги должны «убегать вперёд. 7. Научить технике метания мяча с трёх бросковых шагов.

Упражнение 1. И.п. - встать левым боком к направлению броска. Выпрямленная правая рука отведена назад. Правая нога перед левой (скрёстное положение). Вес тела распределён на обе ноги.

Упражнение 2. Выполнить три шага (шаг левой - правой - левой ногой), не поворачивая туловища в направлении броска.

Упражнение 3. То же, но с поворотом туловища в направлении броска в фазе финального усилия, и выполнением броска мяча.

Последовательность обучения технике метания в горизонтальную цель.
Упражнение 1. И.п. - стоя ноги врозь (на ширине плеч), мяч в полусогнутой руке над плечом, выше головы на 5-20 см локоть направлен вперёд. Метание малого мяча в цель, расположенную на расстоянии 5 - 6 м. Бросок выполняется за счёт руки с акцентом на хлёсткое движение кисти, не опуская локоть вниз и не отводя его в сторону.

Упражнение 2. И.п. - то же, что в упражнении 1. После предварительного замаха (отведение руки с мячом назад, с небольшим отклонением туловища назад и сгибанием ног в коленном суставе), метание мяча в цель, расположенную на расстоянии 6 м. Акцентировать внимание в начале броска на разгибание ног и туловища и хлёсткое движение кисти в заключительный момент броска.

Упражнение 3. И.п. - стоя лицом в направлении метания, левая нога впереди, мяч в полусогнутой правой руке над плечом чуть выше головы, туловище отклонено назад, вес тела на слегка согнутой правой ноге. Метание мяча в цель, расположенную на расстоянии 7 м. Метание мяча выполняется за счёт активного разгибания правой ноги, последующего включения в бросок вышерасположенных звеньев тела и хлёсткого движения кистью.

Упражнение 4. И.п. - стоя левым боком в направлении метания, выпрямленная правая рука с мячом отведена назад на уровне плеча, вес тела на полусогнутой правой ноге, туловище слегка наклонено вправо. Метание мяча в цель, расположенную на расстоянии 3 м. Бросок выполняется за счёт вращательно-разгибательного движения правой ноги с последующим подключением туловища и метающей руки.

Упражнение 5. И.п. - то же, что и в упражнении 4.Броски мяча на точность попадания в цель.

3.6 Организация психологической подготовки.

 Предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. 
Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена. 

3.7 Восстановительные мероприятия.
Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические.

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются:

1) оптимальное чередование тренировочных и соревновательных нагрузок;

2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления;

3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями;

4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки. Из психологических средств используются такие, как внушение, специальные дыхательные упражнения, беседы.

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и активности самого спортсмена.

К медико-биологическим средствам относятся:

1) специализированное питание, фармакологические средства;

2) распорядок дня;

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный);

4) гидропроцедуры (ванны, разнообразные души и парная баня);

5) электросветотерапия;

6) баротерапия;

7) кислородотерапия.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиентически целесообразного распорядка дня спортсменов с нарушениями состояния здоровья и рационального питания. Режим дня и питания могут иметь специальную восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-60 минут), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во второй половине дня. После тренировок и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон.

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов. Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочно-кислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. 

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная норма потребления воды и поваренной соли.

Между тренировками и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления организма спортсмена. В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются фармакологические средства.

3.8 Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 
Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных школах. Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

3.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Контрольное испытание необходимо проводить приблизительно в одно и то же время. Это позволит объективно оценить состояние спортсмена. В спорте выделяют следующие виды контроля – этапный, текущий и оперативный.

Задача этапного контроля заключается в выявлении изменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота обследований текущего контроля может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла. Для получения исходной информации в начале подготовительного периода проводится первое тестирование. Следующее контрольное тестирование проходит в конце специально-подготовительного этапа. Его цель – проверка эффективности выполненных в течение первого подготовительного периода нагрузок. Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа. После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива. И последнее тестирование на этапе основных соревнований имеет целью достижения контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечивает выполнение целевого спортивного результата на основной дистанции. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма на нагрузку в ходе отдельных занятий и соревнований.

Педагогический контроль в подготовке спортсменов основывается на ряде методических положений. Первое из них – целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству. Это значит, что относительные показатели использования своих возможностей, типичные для спортсменов высших разрядов, должны служить ориентиром для определения нормативных требований к юным спортсменам. Второе методическое положение – установка на соразмерность развития физических качеств, т.е. обеспечение их должного соотношения. Реализация этого положения в контрольных показателях общей и специальной физической подготовленности спортсменов состоит в том, что контрольные нормативы, определяющие уровень развития отдельных физических качеств спортсмена, должны находиться в оптимальном соотношении, характерном для данного этапа многолетней тренировки

4.1 Влияние
физических качеств и телосложения на результативность
по виду спорта легкая атлетика.
	           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       

	                    Бег на средние и длинные дистанции                   

	Скоростные способности                                  
	        2       

	Мышечная сила                                           
	        1       

	Вестибулярная устойчивость                              
	        1       

	Выносливость                                            
	        3       

	Гибкость                                                
	        1       

	Координационные способности                             
	        1       

	Телосложение                                            
	        2       

	                             Спортивная ходьба                           

	Скоростные способности                                  
	        2       

	Мышечная сила                                           
	        1       

	Вестибулярная устойчивость                              
	        1       

	Выносливость                                            
	        3       

	Гибкость                                                
	        2       

	Координационные способности                             
	        1       

	Телосложение                                            
	        2       

	                                  Прыжки                                 

	Скоростные способности                                  
	        3       

	Мышечная сила                                           
	        2       

	Вестибулярная устойчивость                              
	        3       

	Выносливость                                            
	        1       

	Гибкость                                                
	        3       

	Координационные способности                             
	        3       

	Телосложение                                            
	        2       

	                                  Метания                                

	Скоростные способности                                  
	        3       

	Мышечная сила                                           
	        3       

	Вестибулярная устойчивость                              
	        2       

	Выносливость                                            
	        1       

	Гибкость                                                
	        2       

	Координационные способности                             
	        2       

	Телосложение                                            
	        2       

	                                Многоборье                               

	Скоростные способности                                  
	        3       

	Мышечная сила                                           
	        3       

	Вестибулярная устойчивость                              
	        2       

	Выносливость                                            
	        3       

	Гибкость                                                
	        2       

	Координационные способности                             
	        2       

	Телосложение                                            
	        2       


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

4.2 Требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки.
В таблице представлены комплексы контрольных упражнений для оценки уровня общей физической подготовленности. Перевод на последующие годы обучения осуществляется, если прирост результатов будет составлять не менее 10% за учебный год и выполнено не меньше 50% из всех нормативных требований. Если дети по состоянию своих физических возможностей не могут выполнять упражнение, оно заменяется другим по усмотрению тренера-преподавателя.

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	     Развиваемое    

 физическое качество
	            Контрольные упражнения (тесты)          

	
	           Юноши          
	          Девушки        

	      Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции,     

                             Спортивная ходьба                           

	 Скоростные качества
	    Бег на 20 м с ходу    

     (не более 2,7 с)     
	    Бег на 20 м с ходу   

      (не более 3 с)     

	
	        Бег 100 м         

     (не более 14,2 с)    
	        Бег 100 м        

      (не более 17 с)    

	  Скоростно-силовые 

      качества      
	  Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)    
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 160 см)   

	                                  Прыжки                                 

	 Скоростные качества
	    Бег на 20 м с ходу    

     (не более 3,4 с)     
	    Бег на 20 м с ходу   

     (не более 4,2 с)    

	
	        Бег 100 м         

     (не более 15,2 с)    
	        Бег 100 м        

     (не более 17,5 с)   

	  Скоростно-силовые 

      качества      
	  Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)    
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 160 см)   

	                                  Метания                                

	 Скоростные качества
	    Бег на 30 м с ходу    

     (не более 4,5 с)     
	    Бег на 30 м с ходу   

     (не более 5,5 с)    

	  Скоростно-силовые 

      качества      
	  Прыжок в длину с места  

     (не менее 180 см)    
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 150 см)   

	
	Бросок набивного мяча 3 кг

      (не менее 12 м)     
	 Бросок набивного мяча 3 

            кг           

      (не менее 10 м)    

	                                Многоборье                               

	 Скоростные качества
	    Бег на 20 м с ходу    

     (не более 3,4 с)     
	    Бег на 20 м с ходу   

     (не более 4,2 с)    

	
	        Бег 100 м         

     (не более 15,2 с)    
	        Бег 100 м        

     (не более 17,5 с)   

	  Скоростно-силовые 

      качества      
	  Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)    
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 160 см)   

	
	Бросок набивного мяча 3 кг

      (не менее 11 м)     
	 Бросок набивного мяча 3 

     кг (не менее 9 м)   


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе
спортивной специализации).
	    Развиваемое    

физическое качество
	            Контрольные упражнения (тесты)           

	
	           Юноши           
	          Девушки        

	                        Бег на короткие дистанции                        

	Скоростные качества
	     Бег на 20 м с ходу    

      (не более 2,7 с)     
	    Бег на 20 м с ходу   

     (не более 2,9 с)    

	
	         Бег 300 м         

      (не более 50 с)      
	         Бег 300 м       

      (не более 65 с)    

	 Скоростно-силовые 

      качества     
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)     
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 180 см)   

	
	  Тройной прыжок в длину с 

           места           

     (не менее 600 см)     
	 Тройной прыжок в длину с

          места          

    (не менее 560 см)    

	 Спортивный разряд 
	               Третий спортивный разряд              

	           Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба         

	Скоростные качества
	     Бег на 60 м с ходу    

      (не более 9,6 с)     
	    Бег на 60 м с ходу   

     (не более 10,2 с)   

	
	         Бег 300 м         

      (не более 50 с)      
	         Бег 300 м       

     (не более 53,5 с)   

	    Выносливость   
	         Бег 3000 м        

     (не более 12 мин.)    
	        Бег 2000 м       

     (не более 8 мин.)   

	 Спортивный разряд 
	               Третий спортивный разряд              

	                                  Прыжки                                 

	Скоростные качества
	     Бег на 20 м с ходу    

      (не более 2,7 с)     
	    Бег на 20 м с ходу   

     (не более 2,9 с)    

	
	         Бег 100 м         

     (не более 12,5 с)     
	         Бег 100 м       

     (не более 13,2 с)   

	 Скоростно-силовые 

      качества     
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)     
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 160 см)   

	
	  Тройной прыжок в длину с 

           места           

     (не менее 600 см)     
	 Тройной прыжок в длину с

          места          

    (не менее 560 см)    

	 Спортивный разряд 
	               Третий спортивный разряд              

	                                 Метания                                 

	Скоростные качества
	     Бег на 30 м с ходу    

      (не более 3,5 с)     
	    Бег на 30 м с ходу   

     (не более 4,2 с)    

	 Скоростно-силовые 

      качества     
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 240 см)     
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 200 см)   

	
	  Тройной прыжок в длину с 

           места           

     (не менее 775 см)     
	 Тройной прыжок в длину с

          места          

    (не менее 570 см)    

	  Силовые качества 
	      Жим штанги лежа      

      (не менее 90 кг)     
	      Жим штанги лежа    

     (не менее 45 кг)    

	 Спортивный разряд 
	               Третий спортивный разряд              

	                                 Многоборье                              

	Скоростные качества
	     Бег на 20 м с ходу    

      (не более 2,7 с)     
	    Бег на 20 м с ходу   

     (не более 3,0 с)    

	
	         Бег 100 м         

     (не более 14,2 с)     
	         Бег 100 м       

     (не более 17,0 с)   

	 Скоростно-силовые 

      качества     
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)     
	  Прыжок в длину с места 

     (не менее 160 см)   

	
	 Бросок набивного мяча 3 кг

      (не менее 12 м)      
	 Бросок набивного мяча 3 

            кг           

      (не менее 10 м)    

	 Спортивный разряд 
	               Третий спортивный разряд              


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе совершенствования
спортивного мастерства.
	     Развиваемое    

 физическое качество
	            Контрольные упражнения (тесты)          

	
	           Юноши           
	         Девушки        

	                            Бег на короткие дистанции                    

	 Скоростные качества
	    Бег на 20 м с ходу     

      (не более 2,0 с)     
	   Бег на 20 м с ходу   

     (не более 2,4 с)   

	
	         Бег 300 м         

     (не более 37,5 с)     
	        Бег 300 м       

    (не более 42,0 с)   

	  Скоростно-силовые 

      качества      
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 270 см)     
	  Прыжок в длину с места

    (не менее 240 см)   

	
	Тройной прыжок в длину с 

Места (не менее 840 см)     
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 730 см)    

	
	Десятерной прыжок     

с места (не менее 28 м)      
	Десятерной прыжок   с места  (не менее 26 м)    

	  Спортивный разряд 
	              Кандидат в мастера спорта             

	                    Бег на средние и длинные дистанции                   

	    Выносливость    
	         Бег 800 м         

   (не более 2 мин. 00 с)  
	       Бег 800 м        

 (не более 2 мин. 22 с) 

	
	        Бег 1500 м         

   (не более 4 мин. 08 с)  
	      Бег 1500 м        

 (не более 4 мин. 55 с) 

	
	        Бег 3000 м         

   (не более 8 мин. 55 с)  
	      Бег 3000 м        

 (не более 10 мин. 35 с)

	
	        Бег 5000 м         

   (не более 15 мин. 30 с) 
	      Бег 5000 м        

 (не более 18 мин. 10 с)

	  Спортивный разряд 
	              Кандидат в мастера спорта             

	                             Спортивная ходьба                           

	    Выносливость    
	       Ходьба 3000 м       

   (не более 14 мин. 20 с) 
	      Ходьба 3000 м     

 (не более 15 мин. 20 с)

	
	       Ходьба 5000 м       

   (не более 22 мин. 50 с) 
	      Ходьба 5000 м     

    (не более 26 мин.)  

	
	      Ходьба 10000 м       

   (не более 48 мин. 00 с) 
	     Ходьба 10000 м     

(не более 55 мин. 00 с) 

	  Спортивный разряд 
	              Кандидат в мастера спорта             

	                                  Прыжки                                 

	 Скоростные качества
	     Бег на 20 м с ходу    

      (не более 2,0 с)     
	   Бег на 20 м с ходу   

    (не более 2,5 с)    

	
	         Бег 100 м         

     (не более 11,2 с)     
	       Бег 100 м        

   (не более 13,0 с)    

	  Скоростно-силовые 

      качества      
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 260 см)     
	 Прыжок в длину с места 

   (не менее 230 см)    

	
	   Тройной прыжок в длину  

          с места          

     (не менее 795 см)     
	 Тройной прыжок в длину 

        с места         

   (не менее 690 см)    

	
	    Метание ядра 7,26 кг   

        снизу-вперед       

      (не менее 12 м)      
	  Метание ядра 4,0 кг   

      снизу-вперед      

    (не менее 12 м)     

	  Спортивный разряд 
	              Кандидат в мастера спорта             

	                                  Метания                                

	 Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу     

(не более 3,2 с)     
	 Бег на 30 м сходу   

 (не более 4,0 с)   

	  Скоростно-силовые 

     качества       
	Прыжок в длину с места  

(не менее 295 см)     
	 Прыжок в длину с места 

 (не менее 255 см)    

	
	Бросок ядра 7,26 кг назад           

(не менее 15,3 м)     
	 Бросок ядра 4,0 кг   

 назад  (не менее 14 м)     

	
	Тройной прыжок в длину с 

места(не менее 880 см)     
	Тройной прыжок в длину с места (не менее 680 см)    

	  Силовые качества  
	Жим штанги лежа      

(не менее 120 кг)     
	Жим штанги лежа     

(не менее 70 кг)    

	
	Подъем штанги на грудь  

(не менее 125 кг)     
	 Подъем штанги на грудь 

 (не менее 75 кг)    

	  Спортивный разряд 
	              Кандидат в мастера спорта             

	                                Многоборье                               

	 Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу    

(не более 2,7 с)     
	Бег на 20 м с ходу   

(не более 2,9 с)    

	
	Бег 100 м  (не более 12,5 с)     
	Бег 100 м (не более 13,2 с)    

	  Скоростно-силовые 

     качества       
	   Прыжок в длину с места  

     (не менее 190 см)     
	 Прыжок в длину с места 

 (не менее 180 см)    

	
	  Тройной прыжок в длину с 

           места           

     (не менее 775 см)     
	Тройной прыжок в длину с места  (не менее 570 см)    

	  Силовые качества  
	      Жим штанги лежа      

      (не менее 90 кг)     
	Жим штанги лежа     

(не менее 45 кг)    

	    Выносливость    
	        Бег 1500 м         

   (не более 4 мин. 25 с)  
	Бег 1500 м        

 (не более 5 мин. 15 с) 

	  Спортивный разряд 
	              Кандидат в мастера спорта             


Перечень информационного обеспечения
Электронные ресурсы:
1. Всероссийская федерация легкой атлетики -  rusathletics.info;
2. Федерация легкой атлетики Пензенской области - legkayvpenze.ucoz.ru
Список литературы:

1. Евладова Е. Б., Николаева Л. А. Развитие дополнительного образования в общеобразовательных учреждениях. – М., 1996.

2. Захаров Е.А., Карасев А.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физической подготовки. М.,1994.

3. Паршиков А.Т.  Спортивная школа как социально-педагогическая система. -  М., 2003.

4. Сухарев А. Г. Здоровье и физическое воспитание детей и подростков. М., 1991. 

5. Уловистова Н. В. Нормативно - правовое регулирование в сфере физической культуры и спорта. – М., 2003.

6. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. Лёгкая атлетика (бег на короткие, средние дистанции). – Москва., 2005.

7. Ушаков А.А., Радчич И.Ю.. Легкая атлетика (многоборье) Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР «Советский спорт» Москва, 2005.
8.  Ивочкин В.В., Травин Ю.Г. и др. Легкая атлетика (бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба) Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР «Советский спорт» Москва, 2004.
9. Никитушкин В.Г., Зеличенок В.Б.  и др. Легкая атлетика (бег на короткие дистанции) Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР «Советский спорт» Москва, 2004.
10. Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции «ТВТ Дивизион» Москва, 2007.
11. Локтев С.А. Легкая атлетика в детском и подростковом возрасте. Практическое руководство для тренера «Советский спорт» Москва, 2007.
План мероприятий

	№

п /п
	Наименования  мероприятий
	Место             проведения
	Сроки     проведения

	Областные  мероприятия 

	1. 
	Областная легкоатлетическая эстафета на призы Губернатора Пензенской области посвященная «Дню знаний»
	По положению
	Сентябрь

	2. 
	Областные соревнования по легкой атлетике (спортивной ходьбе), в рамках акции «Мы за здоровое поколение»
	р.п. Башмаково
	Октябрь

	3. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Октябрь

	4. 
	Чемпионат и первенство области по легкоатлетическому кроссу
	г. Заречный
	Октябрь

	5. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Ноябрь

	6. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Декабрь

	7. 
	Всероссийские соревнования по легкой атлетике на призы героя пограничника А. Е. Махалина
	г. Пенза
	Декабрь

	8. 
	Первенство области по легкой атлетике среди юношей и девушек.
	г. Пенза
	Декабрь

	9. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Январь

	10. 
	Первенство области по легкой атлетике среди юношей и девушек.
	г. Пенза
	Январь

	11. 
	Первенство области по легкой атлетике среди юношей и девушек.
	г. Пенза
	Февраль

	12. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Февраль

	13. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Март

	14. 
	Областная легкоатлетическая эстафета на призы Губернатора Пензенской области 
	По положению
	Апрель

	15. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Апрель

	16. 
	Финальные областные соревнования по легкой атлетике «Президентские спортивные игры»
	г. Пенза
	Апрель

	17. 
	Первенство  области по  легкой  атлетике  среди юношей  и  девушек.  
	г. Пенза
	Июнь 

	18. 
	Первенство  области по  легкой  атлетике  среди юношей  и  девушек.  
	г. Пенза
	Июнь 

	19. 
	Первенство  области по  легкой  атлетике  среди юношей  и  девушек.  
	г. Пенза
	Июнь 

	20. 
	Областные   соревнования   по  легкой  атлетике  «Шиповка  юных».
	г. Пенза
	Июнь 

	21. 
	Областные   соревнования   по  легкой  атлетике  «Юность   России».
	г. Пенза
	Июнь 

	Районные мероприятия

	1. 
	Районные отборочные соревнования для участия в областной легкоатлетической эстафете
	г. Кузнецк
	Сентябрь

	2. 
	Финальные районные соревнования по спортивной ходьбе «Президентские спортивные игры»
	г. Кузнецк
	Сентябрь

	3. 
	Осенний легкоатлетический кросс «Президентские спортивные игры»
	г. Кузнецк
	Сентябрь

	4. 
	Открытое первенство Кузнецкого района по ОФП
	р.п. Евлашево
	Ноябрь

	5. 
	Новогодний легкоатлетический кросс на призы деда Мороза
	р.п. Евлашево
	Декабрь

	6. 
	Районные соревнования по ОФП
	р.п. Евлашево
	Март

	7. 
	Районные отборочные соревнования для участия в областной легкоатлетической эстафете
	г. Кузнецк
	Апрель

	8. 
	Финальные районные соревнования по легкой атлетике «Президентские спортивные игры»
	г. Кузнецк
	Апрель

	9. 
	Районная легкоатлетическая эстафета «Президентские спортивные игры»
	с. Анненково
	Май

	10. 
	Первенство района по спортивной ходьбе
	г. Кузнецк
	Май
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1�
Количество тренировочных занятий�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
2�
Количество тренировочных часов�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
3�
Медленный бег и его разновидности, мин�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
�
4�
Общеразвивающие упражнения, мин�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
5�
Ускорения на отрезках 20-50 м, мин�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
6�
Задания скоростной направленности, мин�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
�
7�
Задания скоростно-силовой направленности, мин�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
29�
�
8�
Задания на выносливость, мин�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
9�
Задания силовой направленности, мин�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
10�
Задания на координацию и гибкость, мин�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
11�
Элементы гимнастики и акробатики, мин�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
�
12�
Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта, мин�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
13�
Игры и игровые задания, мин�
25�
25�
25�
25�
25�
25�
25�
25�
25�
�
14�
Спортивные игры, мин�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
�
15�
Участия в соревнованиях и испытаниях, ч�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
16�
Теоретическая подготовка, мин�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�






Основные задачи по этапам подготовки





Повышение уровня общефизической подготовки





Основные объёмы тренировочных





нагрузок по неделям
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