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Пояснительная записка
Дополнительная образовательная программа по легкой атлетике составлена на основе «Образовательной программы МКОУ «Красноуфимский РЦ ДОД», а так же, нормативных документов, регламентирующих работу образовательного учреждения:

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

2. Федеральный закон от 24.07.1998 №124-ФЗ "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" (ред. от 03.12.2011).

3. ФЗ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

4. Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей » (Постановление № 4 от 4 июля 2014 года).

5.  Письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685/ методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ.
Данная программа способствует организации образовательного процесса в РЦ ДОД в соответствии с современными требованиями, целями и задачами дополнительного образования, его гуманизации в интересах развития личности обучающихся на основе дифференцированного, разноуровневого образования.

Дополнительная образовательная программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для углубленного изучения основ техники легкой атлетики. 

 Программа  предназначена  для  организации  и  планирования  учебно-тренировочной  работы, определения  наполняемости  и  объёма  занятий  в  различных  возрастных группах, возрастных  критериев  для  допуска  к  занятиям, контрольных  требований  по  периодам  и  годам  обучения.

Цель программы: формирование у обучающихся устойчивой потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредствам занятий легкой атлетикой. 

Педагогические условия достижения цели программы:

- формирование установки на занятия спортом и осмысления детьми значимости легкой атлетики для развития их физических качеств;

- организация стимулирующей среды для занятий спортивными играми;

- сотрудничество тренера и обучающихся в процессе анализа и самоанализа достижений;

- организация сетевого взаимодействия обучающихся, педагогов и родителей;

- обеспечение качественным спортивным инвентарём, экипировкой;
- включение в тренировочную программу выездных соревнований.
Задачи: 
1) образовательные:
- обучить техническим и тактическим действиям в легкой атлетике;

- обучить правилам гигиены при занятиях физической культурой и спортом;

- ознакомить с основными правилами соревнований по легкой атлетике.

2) развивающие:
- содействовать гармоничному физическому развитию;

- развивать ключевые физические качества - координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость;

- развивать скоростные способности детей.

3) воспитательные:
- прививать любовь к спорту и здоровому образу жизни;

- воспитывать волевых, смелых и дисциплинированных спортсменов.


Результатом освоения обучающимися дополнительной образовательной программы «волейбол» следует считать сформированность устойчивой потребности у обучающихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

Программа составлена с соблюдением общедидактических принципов:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержа​ния соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочно​го процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложе​ния программного материала по этапам многолетней подготовки в го​дичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного легкоатлета вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и на​грузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Программа дополнительного образования детей направлена на занятия с обучающимися в возрасте от 6 до 17 лет и предполагает 7-летний срок обучения в спортивно-оздоровительных группах, группах начальной подготовки, учебно-тренировочных группах. 

Программа рассчитана на 38 учебных недель для штатных тренеров-преподавателей (сентябрь-май). Общее количество учебных часов указано в Таблице 1.

Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:

· проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий;

· прохождение  инструкторской  и  судейской  практики.

Форма обучения по программе – очная. 

Продолжительность одного занятия на начальном этапе подготовки составляет два академических часа (90 мин), на учебно-тренировочном – три академических часа (135 мин) с обязательным перерывом в 10 минут через 45 минут. Учебный процесс организуется на основании образовательной программы РЦ ДОД, учебного плана и Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Легкая атлетика», Москва, 2004 г.

Комплектование учебно-тренировочных групп

Основой комплектования учебно-тренировочныхых групп по легкой атлетике является типовое положение: возраст, уровень физической и специальной подготовленности на данном этапе многолетней подготовки.

При приеме в РЦ ДОД тренер-преподаватель должен ознакомить обучающихся и их родителей с Уставом РЦ ДОД, правами и обязанностями субъектов образовательного процесса.

Подготовка  легкоатлетов  делится  на  несколько  этапов, которые  имеют  свои  особенности:

· спортивно-оздоровительный  этап  проходит  в  спортивно - оздоровительных  группах  и  может  длиться  от  1 года  до  нескольких  лет;

· этап  предварительной  подготовки (до  3-х лет)  проводится  в  группах  начальной  подготовки;

· этап  начальной  специализации (до  2-х лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  1  и  2 годов  обучения;

· этап  углубленной  тренировки  (свыше 2 лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  3 - 5  годов  обучения.

На спортивно-оздоровительный этап (СО) зачисляются обучающиеся общеобразовательных  школ, не имеющие  медицинских противопоказаний. На   этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  знакомство  с  основами  техники  легкой атлетики.

На этап  начальной  подготовки (НП)  зачисляются обучающиеся  общеобразовательных  школ, желающие  заниматься  спортом  и  не имеющие  медицинских противопоказаний. На этом этапе осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  легкоатлетических упражнений, выполнение  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.

На учебно-тренировочном  этапе  подготовки  (УТ)  группы  комплектуются  из  числа  способных  к  спорту  детей  и  подростков, прошедших  начальную  подготовку  и  выполнивших  требования  по  ОФП  и  СФП.

После  каждого  года  обучения  обучающиеся  сдают  предусмотренные  программой  нормативы:  по  ОФП  в  группах  сдаются  два  раза  в  год - в  сентябре  и  мае, то  технической  подготовке  в  конце  учебного  года - в  мае.

При  переводе  младших  детей  в  старшие  группы  необходимо  придерживаться  требований  длительности  одного  занятия, что  обусловлено  физиологическими  требованиями. Продолжительность  одного  занятия  в  группах  спортивно-оздоровительной направленности  и  начальной  подготовки  не  должна  превышать  двух  академических  часов, в  учебно-тренировочных  группах - трёх  академических  часов.

Основной  формой  учебно-тренировочных  мероприятий в  РЦ ДОД  является  тренировочное занятие. Спортсмены  старших   разрядов  строят  свои  занятия  согласно индивидуальным  планам. Помимо  этого, регулярно  проводятся  тестирования  для  оценки  уровня  технической  и  физической  подготовленности, а  для  выявления  уровня  спортивного  мастерства - контрольные  соревнования  по  легкой атлетике.

Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:
- проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий.

Основными формами учебно-тренировочного процесса в РЦ ДОД являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, восстановительные, профилактические и оздоровительные мероприятия. 
Таблица 1

Продолжительность обучения и максимальный объём учебно-тренировочной работы

	Этапы

подготовки
	Максимальная

наполняемость

группы
	Недельная учебно-

тренировочная нагрузка
	Годовая учебно-

тренировочная нагрузка

(38 уч. недель)

	СОГ
	15 чел.
	6
	228

	НП-1
	15 чел.
	6
	228

	НП-2
	14 чел.
	6
	228

	НП-3
	14 чел.
	9
	342

	УТГ-1
	12 чел.
	9
	342

	УТГ-2
	12 чел.
	12
	 456

	УТГ-3
	12 чел.
	12
	456

	УТГ-4
	12 чел.
	12
	456

	Итого
	
	
	2736


Образовательную деятельность на отделении легкой атлетики в 2016-2017 учебном году осуществляют тренеры-преподаватели:
1. Суянгулов Ю.И. – 1 кв.к. (на базе МАОУ Тавринская СОШ);
2. Алексеев Л.О. – б/к (на базе МКОУ Сарсинская СОШ).
Тренировочные занятия для групп занимающихся в РЦ ДОД начинаются с 1 сентября, а среди групп тренеров-совместителей – с 1 октября. Запись в группы осуществляется в примерные сроки: с 27 августа по 10 сентября. 

Подготовка легкоатлетов проводится  в несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности. Главным  отличием является  возраст и  уровень  физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети проходят тестирование по показателям физического развития  и  общей  физической  подготовленности (Таблица 2).

   Таблица 2.
Требование к возрасту, физической и спортивной подготовке 

учащихся при зачислении на этапы обучения

	Этапы подготовки
	Год обучения
	Возрастной диапазон допуска к занятиям
	Требования к уровню физической подготовки

	Спортивно-оздоровительный
	1
	6-8
	Контрольные испытания по физической подготовке

	
	2
	9-17
	Контрольные испытания по физической и технической  подготовке. Участие в соревнованиях

	Этап начальной подготовки
	1
	9
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке

	
	2
	10
	

	
	3
	11-12
	

	Учебно-тренировочный
	1
	12-13
	Выполнение нормативов ОФП и СФП, технико-тактической подготовки.

II юношеский разряд

	
	2
	13-14
	

	
	3
	14-15
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП. I юношеский или

II спортивный разряд



	
	4
	15-17
	


На  всех  этапах  подготовки  перевод  спортсменов  в  группу  следующего  года  обучения  производится  решением  педагогического  совета  на  основании  сдачи  контрольно-переводных  нормативов.

Учебный план РЦ ДОД предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающихся, год занятий, спортивный разряд, количество занятий и учебных часов в  неделю, а также организационные формы занятий; распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с этапами многолетней подготовки.

Строить подготовку юных легкоатлетов необходимо с учетом нерав​номерного нарастания в процессе развития их физических способ​ностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. 
В таблице 3 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности.
Прежде всего, это высокорос​лые дети. Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и де​вушек, имеются большие различия в становлении физических кон​диций. Без учета этих особенностей невозможно рационально пост​роить учебно-тренировочный процесс.
Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является од​ним из основных условий роста тренированности. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуаль​но.
Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем уп​ражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности и в соответствии с сенситивным периодом развития организма занимающегося (Таблица 3).

Таблица 3.
Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств                                                                                                                                            
	Морфофункциональные показатели, физические качества

	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


Как известно, уровень спортивного мастерства юных спортсме​нов тесно связан с их спортивным стажем, возрастом начала специали​зированной подготовки, возрастными особенностями развития детско​го организма, достижением определенного уровня спортивных резуль​татов в оптимальные возрастные границы. Поэтому при построении многолетнего тренировочного процесса следует руководствоваться сле​дующими основными положениями: углубления специализации и инди​видуализации; единство общей, специальной и технической подготов​ки; постепенное увеличение тренировочных нагрузок.

При планировании спортивных результатов в многолетней подготовке легкоатлетов следует ориентироваться на динамику спортивных результатов и оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений.
В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возраст​ные особенности развития организма, в частности такие закономернос​ти, как гетерохронность развития физических качеств и функций организма.

Планирование многолетней подготовки юных бегунов
Планирование тренировки юных бегунов осуществляется с учетом следующих методических положений:

- традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов;

- правильного распределении задач в годичном цикле и многолет​нем плане;

- соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;

-динамики физической и функциональной подготовленности;

- основных принципов распределения тренировочных и соревнова​тельных нагрузок в годичном цикле.

Планирование годичного цикла подготовки юных бегунов на этапах начальной и углубленной специализированной подго​товки осуществляется по «сдвоенному» циклу. Каждый подготовитель​ный и соревновательный периоды разделяются на два этапа: в первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально-подготовитель​ный, во втором - ранний соревновательный и основных соревнований. Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом. Для юных бегунов такая периодизация годичного цикла носит несколько условный харак​тер. 
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами; 

2) увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на  последующих этапах; 

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

В  учебном  плане  показано  распределение  времени  на  основные  разделы  подготовки  по  годам  обучения и учитывается  режим  учебно-тренировочной  работы   непосредственно  в  условиях  РЦ ДОД.


Таблица 4.
Учебный план
на 2016 -2017 учебный год

	№
	Ф.И.О.

Тренера-преподавателя
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	Кол-во часов

в нед.
	Кол-во часов в год

	1.
	Суянгулов Ю.И.
	
	1/6
	
	
	1/12
	1/12
	
	
	30
	1140

	2.
	Алексеев Л.О.
	1/6
	
	
	
	
	
	
	
	6
	228

	
	Итого:
	1/6
	1/6
	
	
	1/12
	1/12
	
	
	30
	1368


Учебный план РЦ ДОД предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающихся, год занятий в школе; спортивный разряд, количество занятий и учебных часов в неделю, а также организационные формы занятий; распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с этапами многолетней подготовки.

На этапе начальной подготовки основное внимание спортсмена и тренера нацелено на  создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия  строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 69% /21% на первом году обучения и 66%/21% - на втором (Таблица 5).
На учебно-тренировочном этапе соотношение объемов тренировочной работы и акцент на преимущественном использовании тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных бегунов. Общая физическая подготовка в первые два года обучения в учебно - тренировочных группах занимает 56-59% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование двигательных умений и навыков. В 3-й и4-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта и составляет 35-42% , в то же время происходит увеличение до 36-42% доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники.

Таблица 5
Соотношение средств подготовки по этапам и годам обучения (в %)

	№ п/п
	Средства подготовки
	Этап подготовки, год обучения

	
	
	СОГ
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочный

	
	
	Весь период
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	3
	3
	3
	2
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	73
	69
	66
	59
	56
	42
	35

	3
	Специальная физическая подготовка
	20
	21
	21
	22
	24
	36
	42

	4
	Техническая подготовка
	2
	3
	4
	5
	6
	5
	6

	5
	Контрольные и переводные испытания
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Интегральная (соревнования)
	2
	3
	4
	5
	5
	6
	6

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	2

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	3
	3
	5
	5

	9
	Медицинское обследование
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10
	Итого
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100


Учебный план

Таблица 6.

Группы НП – 1, 2
	





Содержание занятий
	Часы
	Период тренировок

	
	
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	1. Теория
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2. Практика
	212
	26
	25
	22
	19
	23
	23
	24
	26

	ОФП
	84
	14
	10
	7
	7
	8
	11
	11
	16

	СФП
	32
	3
	4
	5
	3
	5
	3
	4
	5

	Техническая подготовка
	24
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	2

	Тактическая подготовка
	10
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	Игровая подготовка
	32
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	2

	Психологическая подготовка
	6
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-

	3. Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	1
	1
	-

	4. Контрольные испытания
	4
	1
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	1

	Итого часов:
	228
	30
	30
	30
	24
	26
	30
	28
	30


Таблица 7.
Тематическое планирование

для ГНП- 1-3 годов обучения (начальная подготовка)

	Периоды подготовки
	Задачи периода и их основные направления 
	Основные средства
	Объем нагрузки в одном занятии
	Направленности недели
	Методические указания

	Осенне-зимний подготовительный период
	1.Приобретение спортивной формы и улучшение всестороннего физического развития.

2.Развитие силы, быстроты и др. физических качеств применительно к избранному виду л/атлетики,

3. Воспитание моральных и волевых  качеств.

4.Овладение техникой.

5. Подготовка к сдаче контрольных нормативов.

6.Приобретение уровня знаний в области теории, гигиены, самоконтроля.
	1.Кроссовый бег 

2.0РУ в парах и са​мостоятельно. 3.Meдленный бег. 4.Эстафетный бег, челночный бег, игры, футбол

 5. Многоскоки, скачки. 

6.Теоретический раздел. 7.Соревнования.


	2-3 км до 10раз

до 0,6 км

5 х 40 м

2 х 3 х 10 м

45 мин

15-30 отталк.

10-15 мин.

90 мин.
	ПН- общая выносливость + ОРУ, скоростн. качества

ВТ- техническая подготовка +ОРУ

ЧТ- прыжковая работа + скор. качества
	Занятия прово​дятся длитель​ное время на воздухе. Профилактика простудных за​болеваний и травм.

Занятия прово​дятся 3-4 раза в неделю. Контрольные нормативы и веселые старты, Выявление ско-ростных и прыж ковых качеств новичков.

	Соревновательный


	1.Дальнейшее развитие физических и морально-волевых качеств. 2.Закрепление спортивной техники. 

3.Овладение тактикой и приобре​тение опыта соревнований. 4.Поддержание всесторонней физи​ческой подготовленности.
	1.Интервальный бег. 

2.Повторные отрезки 

3.Имитац.упр.к видам л/атлетики.

4.Прыжки с короткого и полного разбегов.    5.Овладение низкого  старта.

6. Овладение б/бега. 7.ОРУ в парах и са- мостоятельно.      
	0,5 км

0,3-0,4 км

180-120р.

10-15 р.

5-7р.

7-10 р.

25-50б.

60-100р.

100-200р.
	ПН- скоростные качества + ОФП прыгучесть 

ВТ- техническая подготовка + ОРУ

скоростная раб.

ЧТ- технич. и скорост. ОФП
	Повышение тре​нированности. Добиваться вы​соких резуль​татов.

Выступление в 4хборье. Участие в со​ревнованиях не должно вызы вать особых

изменений в тренировке.

	Заключительный
	Подвести спортсмена к началу занятий  в новом годичном цикле не снижения уровень физических и технических навыков. Повышать общую и специальную физическую подготовку, овладеть техникой и улучшать. Ввести новые разнообразные упражнения для повышения интереса занимающихся.
	Кроссовый бег медленный бег, ОРУ силового характера. Игры. 

Плавание. 

Бросковые упражнения. Овладение техникой б/бега, спринта, прыжков.


	3,0-4,0 км.

1,2 км.

60 мин.

45 мин.

80-120 р.

пр-ки 7 р.

б/бег 10 р.

спринт 0,1-0,2км.
	ПН- технический вид прыжковая работа ОРУ.

ВТ- общая выносливость, ОРУ, бросковые упражнения.

ЧТ- техническая подготовка, скоростные качества, ОРУ
	Полностью отдохнувший излечившийся ученик. 

Тренировки почти не меняются. Проводить тренировки с обычной нагрузкой.

Подведение итогов года по росту результатов и планирование на следующий год.


Таблица 8.

Тематическое планирование  

УТГ -1 год обучения
	Периоды тренировок
	Основная направленность
	Основные средства
	Объемы в одном тренир.занятии
	Схема построения недельного цикла
	Методическая особенность периодов тренировки

	Осенне –зимний подготови

тельный период


	1.Постепенная подготовка организма к последующим физическим нагрузкам

а) развитие физических качеств

б)повышение функциональной подготовленности


	1.Кроссовый  бег

2.Медленный бег

3.ОФП 

4.СБУ

5.Прыжковые упражнения

6.Упражнения с набивными мячами и метание снарядов различного веса

7. Эстафеты и игры

8.Переменный бег

9.Бег с максимальной скоростью
	1,7-2,0 км

0,6-0,8 км

3х3х20р

5х2х20м

20 раз

3х20 раз

10 раз

20-30 мин

4х70х70м.

5х30м.
	ПН –скоростно-силовая подготовка 

ВТ- общая выносливость

Пят.- скоростная и прыжковая подготовка 

Суб.- силовая подготовка
	Занятие проводить на свежем воздухе для профилактике простудных заболеваний. Профилактике травматизма. Тестирование (сдача нормативов)

	Зимний соревновательный 


	1.Дальнейшее развитие физических качеств

2.Повышение уровня технической подготовки в различных легкоатлетических упражнениях.

3.Приобретение соревновательного опыта.
	1.Бег с максимальной скоростью до 30 м

2.Бег до 100 м

3.Медленный бег

4.Переменный бег

5.Прыжки и прыжковые упражнения

6.Стартовые упражнения

7.Метание набивных мячей

8.Упражнения ОФП
	5х20м

250-300 м

0,6-0,8 км

3х80х80м

20раз

5-10 раз

20 раз
	ПН –силовая подготовка, метание

 СР- скоростная и техническая подготовка

Пят.- скоростно-силовая подготовка. 

Суб.- силовая подготовка
	Следить за техникой выполнения и своевременное устранение ошибки. Выполнение полного соревновательного действия в различных дисциплинах легкой атлетики на результат.

Выполнение полного соревновательного действия на результат, прикидки, зачеты.

	Весенний-подготовительный 

период
	1.Повышение общей и специальной  подготовки в различных дисциплинах легкой атлетике

2.Дальнейшее повышение технической и физической подготовки
	1.Медленный бег

2.Бег с максимальной скоростью до 30 метров

3.Бег до 100 метров с максимальной скоростью

4.Прыжки

5.Стартовые упражнения
	0,6-0,8 км.

5х30м.

5 раз

10 раз

10 раз
	ПН –скоростно-силовая подготовка 

ВТ- общая выносливость

Пят.- скоростная и прыжковая подготовка 

Суб.- силовая подготовка
	Следить за техникой выполнения и своевременно устранять ошибки. Выполнение полного соревновательного действия в различных дисциплинах легкой атлетике на результат. Выполнение полного соревновательного действия на результат. Прикидки, зачеты.

	Переходный период 

июнь - август
	Восстановление физических и психофизиологических функций организма
	1.Медленный бег

2.Кроссовый бег

3.Спортивные и подвижные игры

4.Эстафеты

5.Упражнения ОФП

6.Плавание

7.Гимнастика
	0,6-0,8км

2,0-2,5км

30-40мин

15-20мин.

100-150раз
	ПН- развитие ловкости и координации

СР- развитие гибкости 

Суб.- выносливость общая 

Пят.- скоростная и прыжковая подготовка
	Занятия на свежем воздухе, чередование тренировок на стадионе и на природе.


Таблица 9.

Тематическое планирование

для УТГ- 2 года обучения

	Периоды подготовки
	Задачи периода и их основные направления 
	Основные средства
	Объем нагрузки в одном занятии
	Направленности недели
	Методические указания

	Осенне-зимний подготовительный период

сентябрь-декабрь
	1.Укрепление функциональной подготовленности учащихся.

2.Подготовка связочно-суставного и мышечного  аппарата к основным нагрузкам.

3.Создание прочного фундамента  уровня общей физической  подготовленности занимающихся и обучение их спортивной технике.


	1.Кроссовый бег, футбол

2.Пробегание повторных отрезков

3.Бег на выносливость

4.Физические упражнения общей направленности

5.Прыжковая работа:

-многоскоки в сериях в сочетании с весом

-запрыгивание и спрыгивание с возвышения.

6.Метание мяча, камней, ядра, н/мячей- толкание одной и обеими руками в цель и на расстояние

тоже через препятствие

7.Комплекс силовых упражнений с отягощениями, серийные и повторные
	3-5 км.

1,2-1,6км

8-10км.

20-35 мин.

4-5 раз по 30 м.- 3 серии

от 150-250м.

90-60 раз

20-40 раз

25-40 раз

3 подх х 20-30 кг х 20р

3 под. Х 30-50 кг х 10 раз
	ПН- скоростно-силовая под-ка

 ВТ- ТП-скоростно-силовая подготовка. 

СР- общая выносливость, силовая подготовка 

ЧТ- отдых

 ПТ- техническая, скоростно-силовая подготовка

СБ- прыжковая работа, силовая подготовка


	Про​филактика травматиз​ма, простудных заболеваний. Отработка отдельных элементов техники в б/беге, прыжках, метании. Массу отягощений можно увеличивать или уменьшать в зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, но не выше 30% от макс., тестирование.



	Зимний соревновательный

январь- февраль


	Техническая подготовка:

1.Повышение уровня технической подготовки в имитационных, специальных и подводящих упражнениях.  2.Повышение скорости в гладком беге, отработка н/старта в сочетании с преодолением 1-2 барьеров.  Отработка ритма разбега в б/беге и последних шагов в длину.


	Имитационные упражнения для:

-маховой и толчковой ног в прыжках в длину

-маховой и толчковой ног в б/беге

-толкание ядра, н/мячей с места

-скачка спиной

-скачки на правой

-метание мяча освоение разбега

перехода от разбега к броску

-выполнение скрестного шага

Пробегание отрезков:

-со старта с/х с макс. скоростью на время

-«фартлек»

-пробегание отрезков со старта с преодолением 1-2 барьеров

-пробегание 3 барьеров в ритме;

-пробегание полного разбега с отталкиванием в прыжках в длину.

Прыжки в длину в 12 шагов разбега
	120-140р.

120-140р.

8-10р.х3-4 подхода

10-12р.х2-3 под.

8х12разх1-2под.

8-10разх3-4 под

8-12раз х3-4под

8-12разх3-4под

5х30м

3х30м

4-10км.

6-10 раз

5х3 б.

4-6 раз.

6-10 раз.
	ПН- скоростно-силовая подготовка, метание

ВТ- техническая, прыжковая работа СР- техническая подготовка, скор.-силовая под-ка

 ЧТ- отдых

 ПТ- скоростная работа, прыжковая работа

 СБ- силовая прыжковая работа
	Увеличение интенсивности прыжковых упражнений и скоростной подготовки. Имитационные упражнения должны выполняться с отягощениями, масса которых соответствует уровню силовой и скоростно-силовой подготовленности учащихся. Психологическая работа со спортсменом и подготовка к стартам. Проведение контрольных тренировок: в беге, прыжках, в б/беге, в метаниях. Витаминизация.

	Планирование результатов в зимнем  соревновательном периоде
	Повышение результатов, показанных в предыдущем  зимнем соревновательном  периоде.
	
	Анализ выступлений на соревнованиях. Планирование результатов на летний соревновательный период. 

	Весенний подготовительный

март-май
	1.Повышение уровня специальной выносливости в гладком беге, в б/беге, в спринте.

2.Повышение  общей и специальной прыжковой подготовки.

3.Повышение уровня силовой подготовки.

4.Стабилизация ритма разбега в прыжках в длину с разбега, в б/беге и метаниях.
	1.Б/бег в ритме 3 шагов на укороченном расстоянии.

2.Пробегание отрезков > больше 100 м-250 м 95 и 400% инт.

3.Интервальный или повторный бег 60-70% инт.

4.Прыжок с полного разбега с манжетами и без.

5.Многоскоки сериями и с весом

6.Работа со штангой

7.Хронометраж пробеганий по разбегу в длине

-между барьерами

-метания с укороченного разбега;

-тоже с полного 8-12 шагов разбега

-тоже в вертикальную и горизонтальную цель с 10-12 шагов
	3р х 10 б

4 р.

1,6-3,5 см.

3-4т

5 раз

10х3б

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз
	ПН- беговая, прыжковая работа

ВТ- скоростная + техническая

СР- общая выносливость, прыжковая подготовка 

ЧТ- отдых

ПТ- скоростно-силовая подготовка, метания

СБ- общая выносливость, силовая подготовка. 
	Скорость пробеганий и сила отталкивания приближена к соревновательным.Толкание легких ядер, снарядов поможет добиться большой скорости движений, тяжелых- приучит и усилиям большой мощности. Не допускать снижение скорости разбега перед броском.

	Летний соревновательный июнь-июль
	1.Совершенствование скоростной подготовки.

2.Достижение максимального возможного спортивного результата. 


	1.Бег до 80 м 100% интенсивности

2.Бег интервальный или повторный 60-70% интенсивности

3.Прыжок в длину с увеличением разбега с 14-16-18 шагов

4.Пробегание барьеров на полной расстановке

5.Метание толкание с/снаряда с полного разбега
	3-5х80м

1,6-3,5 км

4-8 раз

5-8разх10б

8-10 раз
	ПН –б/бег, прыжки

ВТ- ТП- силовая

СР- силовая, длина 

ЧТ- отдых

ПТ- техническая, силовая подготовка прыжки

СБ- скоростная выносливость + прыжки
	Профилактика травматизма. Довести результат до планируемого

	Переходный 


	Восстановление физических и психофизических функций организма.
	Восстановительные мероприятия

1.Спортивные игры

2.Кроссы

3.Плавание

4.Активный отдых
	2-3 тренир.

в неделю с нагрузкой по 5-ти бальной системе
	Подведение итогов сезона и задачи на новый цикл.
	Организовать  улучшенных условий к местам занятий и инвентарю.


Таблица 10.

Тематическое планирование

для групп УТГ 3 г. обучения.

	Периоды подготовки
	Задачи периода и их основные направления 
	Основные средства
	Объем нагрузки в одном занятии
	Направленности недели
	Методические указания

	Осенне-зимний подготовительный период

Сентябрь-декабрь Общий этап


	1.Подготовка опорно-двигательного аппарата к основным нагрузкам.

2.Повышение уровня функциональной подготовленности

3.Повышение уровня общей физи​ческой подготовки и общей силовой подготовки

4. Техника: повысить уровень технической подготовки в имитационных, специальных и подводящих упражнениях
	1.а)прыжки серийные

   б)упражнения для голеностопа

2.Кроссы. Бег до 200м в повторном и переменным режиме.

3.а)Упр. общей направленности

б)силовые упражнения с отягощениями в 40-50% от мах.

4.Имитация дв. толчк. маховой ноги и в полную координацию дв. на месте и в движении. 

5.Ходьба ч/ б. в 1 ш., 3 шага
	до 500 раз

300-500 раз

3-5 км

900-1800м.

40-60 мин.

4-5т

100раз

100р
	ПН- скоростно-силовая под-ка

 ВТ- общебеговая СР- силовая +общая выносливость

ЧТ- отдых

ПТ- техническая . + ОФП.

СБ- техническая

+ скорост-силовая ВС- отдых.
	

	
	1.Повысить уровень максимальных силовых возможностей и силовой выносливости.

2.Повысить уровень скоростно-силовой подготовленности

3.Совершенствование скорости в гладком беге.

4.Техника: а)повысить уровень технической подготовки в ритмических упражнениях с нестандартной расстановкой, пробегаемой в разное количество шагов

б)постепенно привести к стабилизации уровня ритмотемповых и временных характеристик в барьерном беге 
	Увеличить вес отягощений до 50-70% от max веса

б)бег с отягощениями 3-5 кг

2.Прыжки ч/б, многоскоки

Прыжки с гирей (16 кг)

3.Пробегание отрезков со старта, с/х

а)пробегание барьера в 3 шага 5 шагов R и L< стандарта бега должен приближаться к соревноват.

б)пробегание барьера в 1 шаг

в) упражнения в движении для маховой и толчковой ноги
	5-6 т

6-10х30-60м

100раз

6-8 х10 раз

6-8 х60-80 м

6-8 б х5-6 раз

6б х 5 раз

6б х 4-5 раз


	ПН- бег, скоростно-силовая выносливость

ВТ- техническая

СР- силовая, скоростно-силовая

ЧТ- отдых

ПЯТ - техническая, скоростно-силовая

СУБ .- техническая, беговая

ВОС- отдых
	

	Зимний соревновательный

январь- февраль


	1.Повысить уровень максимальных скоростных возможностей и скоростно-силовых

Техника: а)согласование технической, скоростно-силовой и психологической подготовки;

б)Полностью реализовать возросший уровень физической подготовки в навыке технических действий.

2.Повысить уровень мотивации и адаптации к высоким физическим нагрузкам.


	1.Скоростно-силовые упражнения  с макс. весом.

а) упражнения с отягощениями в скоростном режиме

б) пробегание отрезков на время с максимальным темпом

Техника: б/бег с L и h барьера близкими к стандартным и б/бег со стандартной расстановкой.

2.Прыжки на результат

бег гладкий – на результат

б/бег- на результат.
	3-5 т

5-10’
3-4 х 20-80м

3-5б х 3-4 р
	ПН- силовая, ТП 

ВТ- техническая СР- скор.-силов ЧТ- отдых

 ПТ- скор-силов. СБ- техническая ВС- отдых
	Объем упражнений <. Режим выполнения взрывной, скоростно-силовой. Интенсивность максимальная или около максимальная.

Текущий контроль и участие в подводящих стартах.

	Цель

зимнего соревновательного периода
	Достижение результатов, соответствующих уровню подготовки предыдущего летнего соревновательного сезона.
	
	Анализ, выводы. Задачи на летний соревнова​тельный период.

	Переходный (восстановительный период)

март

2 недели
	1.Проведение профилактических мероприятий после высокоинтенсивного психоэмоционального периода.

2.Поддерживать уровень функциональной подготовленности
	1.Использование неспецифических средств (спортивные игры, акробатика, аэробика, плавание, сауна)
	
	3-4 тренировки
	Организовать лечебные и профилактические мероприятия, витаминизацию.

	Переходный 

август
	Восстановление физических и психо-физических функций организма.
	1.Спортивные игры

2.Кроссы

3.Плавание

4.Активный отдых
	3-4 тренировки

в неделю с нагрузкой 2-3 балла по 5-ти бальной системе
	Подведение итогов сезона и задачи на новый цикл.
	Организовать комфортные условия тренировок.


Таблица 11.

Тематическое планирование

для групп УТГ 4-5 г. обучения

	Периоды подготовки
	Задачи периода и их основные направления 
	Основные средства
	Объем нагрузки в одном занятии
	Направленности недели
	Методические указания

	Осенне-зимний подготовительный период

сентябрь-декабрь Общий этап

 
	1.Подготовка опорно-двигательного аппарата к основным нагрузкам.

2.Повышение уровня функциональной подготовленности

3.Повышение уровня общей физи​ческой подготовки и общей силовой подготовки

4. Техника: повысить уровень технической подготовки в имитационных, специальных и подводящих упражнениях
	1.а)прыжки серийные

   б)упражнения для голеностопа

2.Кроссы. Бег до 200м в повторном и переменным режиме.

3.а)Упр. общей направленности

б)силовые упражнения с отягощениями в 40-50% от мах.

4.Имитация дв. толчк. маховой ноги и в полную координацию дв. на месте и в движении. 

5.Ходьба ч/ б. в 1 ш., 3 шага
	до 500 раз

300-500 раз

3-5 км

900-1800м.

40-60 мин.

4-5т

100раз

100р


	ПН- скоростно-силовая под-ка

 ВТ- общебеговая СР- силовая +общая выносливость

ЧТ- отдых

ПТ- техническая . + ОФП.

СБ- техническая

+ скорост-силовая ВС- отдых.


	

	
	1.Повысить уровень максимальных силовых возможностей и силовой выносливости.

2.Повысить уровень скоростно-силовой подготовленности

3.Совершенствование скорости в гладком беге.

4.Техника: а)повысить уровень технической подготовки в ритмических упражнениях с нестандартной расстановкой, пробегаемой в разное количество шагов

б)постепенно привести к стабилизации уровня ритмотемповых и временных характеристик в барьерном беге 


	Увеличить вес отягощений до 50-70% от max веса

б)бег с отягощениями 3-5 кг

2.Прыжки ч/б, многоскоки

Прыжки с гирей (16 кг)

3.Пробегание отрезков со старта, с/х

а)пробегание барьера в 3 шага 5 шагов R и L< стандарта бега должен приближаться к соревноват.

б)пробегание барьера в 1 шаг

в) упражнения в движении для маховой и толчковой ноги
	5-6 т

6-10х30-60м

100раз

6-8 х10 раз

6-8 х60-80 м

6-8 б х5-6 раз

6б х 5 раз

6б х 4-5 раз


	ПН- бег, скоростно-силовая выносливость

ВТ- техническая

СР- силовая, скоростно-силовая

ЧТ- отдых

ПЯТ - техническая, скоростно-силовая

СУБ .- техническая, беговая

ВОС- отдых
	

	Зимний соревновательный

январь- февраль


	1.Повысить уровень максимальных скоростных возможностей и скоростно-силовых

Техника: а)согласование технической, скоростно-силовой и психологической подготовки;

б)Полностью реализовать возросший уровень физической подготовки в навыке технических действий.

2.Повысить уровень мотивации и адаптации к высоким физическим нагрузкам.
	1.Скоростно-силовые упражнения  с макс. весом.

а) упражнения с отягощениями в скоростном режиме

б) пробегание отрезков на время с максимальным темпом

Техника: б/бег с L и h барьера близкими к стандартным и б/бег со стандартной расстановкой.

2.Прыжки на результат

бег гладкий – на результат

б/бег- на результат.
	3-5 т

5-10’
3-4 х 20-80м

3-5б х 3-4 р
	ПН- силовая, ТП 

ВТ- техническая СР- скор.-силов ЧТ- отдых

 ПТ- скор-силов. СБ- техническая ВС- отдых
	Объем упражнений <. Режим выполнения взрывной, скоростно-силовой. Интенсивность максимальная или около максимальная.

Текущий контроль и участие в подводящих стартах.

	Цель

зимнего соревновательного периода
	Достижение результатов, соответствующих уровню подготовки предыдущего летнего соревновательного сезона.
	
	Анализ, выводы. Задачи на летний соревнова​тельный период.



	Переходный (восстановительный период)

март

2 недели
	1.Проведение профилактических мероприятий после высокоинтенсивного психоэмоционального периода.

2.Поддерживать уровень функциональной подготовленности
	1.Использование неспецифических средств (спортивные игры, акробатика, аэробика, плавание, сауна)
	
	3-4 тренировки
	Организовать лечебные и профилактические мероприятия, витаминизацию.

	Переходный 

август
	Восстановление физических и психо-физических функций организма.
	1.Спортивные игры

2.Кроссы

3.Плавание

4.Активный отдых
	3-4 тренировки

в неделю с нагрузкой 2-3 балла по 5-ти бальной системе
	Подведение итогов сезона и задачи на новый цикл.
	Организовать комфортные условия тренировок.


Таблица 12.

Тематическое планирование

УТГ – 4-5 г. обучения. 

	Период подготовки
	Задачи периода
	Основные средства
	Примерн. объемы в одном занятии
	Направленность недельного цикла
	Методические указания

	
	
	
	4 год
	5 год
	
	

	Всесторонней физическ5ой подготовки

Сентябрь- середина октября
	1.Восстановление психоэмоционального состояния прыгуна.

2.Профилактика травматизма

3.Подготовка опорно-двигательного аппарата прыгуна к повышенным физическим нагрузкам.

4.Функциональная подготовка организма, развитие сердечно-сосудистой  и дыхательной систем.
	1.Кроссовый бег

2.Игры

3.Повторный бег

4.Интервальный бег

5.Переменный бег с включением беговых упражнений

6.Быстрая ходьба, чередуемая прыжковыми упражнениями. «Шаги», «скачки» на толчковой и маховой ноге, выталкиванием на каждый шаг, подскоки на одной и двух ногах, «лягушка»

7.Броски набивного мяча, ядра
	5км                 

40 мин    

3x200 м

10x100x100 

 1 км,  

упр. 5x40м

1 км, 200 отталкиваний
	4км

40 мин

5x200 м

15x100x100

1 км,

упр. 6x40 м

1 км, 250 отталкиваний
	Игровой, круговой метод. Контрольное

тестирование.

Выполнение упражнений 50-75% от максим.


	Нагрузка постепенно повышается до максимальной к концу периода. Плотность занятий возрастает к концу периода до максимальной.

Витаминизация и диспансеризация.

	Специальной физической подготовки

Середина октября -

ноябрь
	1.Достижение значительных сдвигов прыгуна в спринте.

2.Формирование и перестройка главных элементов техники прыжка и разбега
	1.Спринт со старта и с хода

2. Спринт в гору и с горы

3.Переменный бег с включением упр. на стопу

4. Переменный бег с включением беговых упр. и многоскоков

5.Прыжок ч/б

6.Тройной, спрыгивания и напрыгивания

7.Скачки-шаги в гору и с горы

8.Броски ядра

9.Переменный бег с включением ускорений

10.Прыжки со среднего и полного разбегов с вариативными заданиями
	7x30 м

3x100 м

7x60 м

2 км

2 км, 200 отс.

5x30 м

100 отс.

5 опор.-60 отс.

15-15 оттал.

60 бр.

5x80 м

25 пр.
	10x40 м

5x100 м

10x70 м

2 км

2 км, 300 отс.

6x30 м

150 отс.

1 опор.-75 отс.

20x15 оттал.

80 бр.

6x80 м

30 пр.
	Упражнения СФП с частичным включением средств ТП 

Волнообразное и скачкообразное нарастание объема

Постепенное повышение от 75% до максимальной плотности тренировочного воздействия к середине этапа
	Методы – повторный, интервально-интенсивный и круговой.

Массаж, сауна.

Укрепление слабых звеньев прыгуна (индивидуально).

Развитие функциональных возможностей.

	Технико-физической подготовки

Декабрь -  середина января
	1.Развитие технического мастерства и двигательного потенциала барьериста.

2.Формирование и совершенствование целостной схемы барьерного бега на повышенной скорости.
	1.Переменный бег, включая беговые упражнения и многоскоки, ускорения.

2.Пробегание полного разбега с отталкиванием, чередуя с бегом с хода.

3.Прыжок с укороченного разбега,

со среднего и полного разбега.

4.Тройной (спрыгивания с4-6 беговых шагов с опоры).

5.Спринт с включением «скачков», «шагов».

6.Прыжки с гантелями, гирями.

7.Прыжки длина – тройной.

8.Спрыгивания – напрыгивания на 2-х ногах.

9.Скачки (время + количество отталкиваний).

10.Выпрыгивания с гирей.
	1,5 км, 4x50 м

4x20 отт., 

3x100 м

4 проб.,

5x10 м

10 – 15 р.

7 – 10 р.

15 р.

10x50 м

24 кг-4п.-15р.

5 пр.

3 бар. – 3 сер.

80 м

24 кг-3п.-10р.


	1,5 км, 5x50м

6x20 отт.,

5x100 м

6 проб.,

6x10 м

15 – 20 р.

10 – 15 р.

20 р.

10x60 м

32 кг-4п-20 р.

7 пр.

5 бар. – 3 сер.

100 м

32 кг-3п.-15р.
	Интенсивность максимальна на всем этапе.
	Средства СП и ТП с систематическим включением СФП.

Повторный метод, тестирование.

Бассейн, сауна, массаж.

	Соревновательный 

Середина января – 1 неделя марта.
	1.Проверка соревновательной готовности с участием в спринте, б/беге, прыжках.

2.Превышение результатов прошедшего сезона.

3.Совершенствование техники в соревновательных условиях.
	1.Беговые упражнения.

2.Многоскоки.

3.Бег с тремя включениями

бег ч/б атакуя 1 барьер

бег ч/б атакуя 2 барьера

бег ч/б атакуя 3 барьера

(со стандартной расстановкой)

4.Бег ч/б с полной расстановкой

5.Вхождение на возвышенность с весом.

6.Выпрыгивания с весом

7.Разножка с весом 50-40 кг

8.Полный присед 50-40 кг.

9.Повторный бег.
	4x50 м

80 отс.

4x50 м

10 р.

5 р.

15 р.

3x5 бар.

3x10

3x10

10 р. – 5 п.

3 р. – 5 п.

2x50 м
	5x50 м

100 отс.

5x60 м

15 р.

10 р.

20 р.

5x5 бар.

3x15

3x15

15 р. – 5 п.

5 р. – 5 п.

3x150 м


	Средства СП с периодическим включением главных средств СФП.

Сужение нагрузки, интенсивность – максимально-соевновательная в дни соревнований и впредсоревновательные дни.
	Повторный метод, контрольное тестирование.

Вариативность исполнения б/б по заданию тренера.

Сауна, массаж.

	Общефизической подготовки

2,3,4 недели марта


	1.Восстановление психоэмоционального состояния прыгуна после серии зимних соревнований.

2.Функциональная подготовка средствами СФП и ТП.

3.Укрепление слабых звеньев.
	1.Упражнения лежа для закрепления задней поверх. бедра, спины, стопы.

2.Переменный бег с включением имитаций и подготовительных упражнений.

3.Ускорения.

4.Спрыгивания – напрыгивания на одной и двух ногах.

5.Выпрыгивания с весом.

6.Переменный бег и ходьба, чередуя с прыжковыми упражнениями.

7.Броски н/мяча.

8.Подскоки на стопе.

9.Ходьба с партнером.

10.Повторный бег.

11.Старты.

12.Игры.
	5 мин

1 км

60 повтор.

3100 м

5 опор.-7 сер.

50кг-8п.-10р.

1км – 10 отт.

60 бр.

200 отс.

20 м – 3 п.

2x300 м

10x30 м

40 мин
	7 мин

1 км

80 повтор.

5x100 м

5 опор.-10сер.

60кг-10п.-10р

1км – 15 отс.

80 бр.

300 отс.

20 м – 5 п.

3x300 м

15x30 м

40 мин
	Нагрузка в первую неделю умеренная, а в последующие -  от 75% до максимальной. Выполнение упражнений с усилиями 50-80 %.
	Профилактика травматизма.

Повторный, круговой методы, интервально-интенсивный.

Контрольное тестирование.

	Специально-физической подготовки

апрель
	1.Интенсификация средств и методов развития скоростно-силовых качеств прыгуна .

2.Совершенствование техники прыгуна.

3.Укрепление слабых звеньев.
	1.Бег с включением беговых упражнений

2.Ускорения

3.Старты из различных исходных положений.

4.Комплекс спринтерского бега.

5.Ускорения в ритме полного разбега

6.Бег с 4-мя включениями быстрого бега

7.Бег с включениями быстрых 3-4 шагов

8.Переменный бег с включениями подскоков, скачков.

9.Прыжок с короткого разбега

10.Скачки на толчковой и маховой ногах

11.Основной прыжок с короткого разбега.

12.Прыжки ч/б.

13.Вставание на опору с партнером

14.Укрепление мышц спины, пресса с отягощениями

15.Ходьба, чередуя 8 прыжковых упражнений.
	1 км

4x50 м

2 сер.

2 сер.

3 р.

60 м – 10 м

60 м

1км – 200от.

2 р.

100 от.

2 р.

5 р. – 5 б.

по 10 на к/н

6 упр. – 40 р

20 отс.
	1км

5x50 м 

3 сер.

3 сер.

5 р.

80 м – 10 м

80 м

1 км – 300 от.

3 р

150 от.

3 р.

5 р. – 10 б.

по 15р. на к/н

6 упр – 50 р.

30 отт.
	Упражнения с частичным включением средств ТП.

Повышение плотности, постоянный контроль за усилиями.

Включение наклонной дорожки.

Варьирование средств, методов.
	Интервально-интенсивный метод, вариативный и круговой.

Волнообразное и скачкообразное чередование стрессовых усилий.

Тестирование.

	Технико-физической подготовки

1-3 недели мая
	1.Развитие технического мастерства и двигательного потенциала прыгуна.

2.Совершенствование целостной схемы прыжка с полного разбега.
	1.Броски н/мяча.

2.Старты

3.Ускорения.

4.Прыжок со среднего разбега.

5.Выталкивания ч/б.

6.Тройной, спрыгивая с 3-4 бег. Шагов.

7.Выпрыгивания с полуприседа.

8.Пробегание по разбегу с отталкиванием.

9.Прыжки с короткого разбега.

10.Прыжки с полного разбега.

11.Выпрыгивание – разножка с гирями + выталкивание через 5 б. на к/н.
	60 бр.

5x20 м

2x100 м

10 р.

5 б. – 10 р.

20 р.

40кг-5п.-5р.

6 р.

7 р.

10 р.

24кг-15р.-3п.
	80 бр.

7x25 м

3x100 м

12 р.

7 б. – 15 р.

30 р.

50кг-5п.-7р.

8 р.

10 р.

20 р.

32кг-20р.-3п.
	Средства СП и ТП с обязательным включением главных средств СФП
	Максимальное значение средств ТП и 50% средств СФП.

Бассейн, сауна, массаж.

Витаминизация, тестирование.

	Соревновательный 

4 неделя мая - середина июля.
	1.Проверка соревновательной готовности с участием в спринте, б/беге, прыжках.

2.Превышение результатов прошедшего сезона.

3.Совершенствование техники в соревновательных условиях.
	1.Беговые упражнения.

2.Многоскоки.

3.Бег с тремя включениями

бег ч/б атакуя 1 барьер

бег ч/б атакуя 2 барьера

бег ч/б атакуя 3 барьера

(со стандартной расстановкой)

4.Бег ч/б с полной расстановкой

5.Вхождение на возвышенность с весом.

6.Выпрыгивания с весом

7.Разножка с весом 50-40 кг

8.Полный присед 50-40 кг.

9.Повторный бег.
	4x50 м

80 отс.

4x50 м

10 р.

5 р.

15 р.

3x5 бар.

3x10

3x10

10 р. – 5 п.

3 р. – 5 п.

2x50 м
	5x50 м

100 отс.

5x60 м

15 р.

10 р.

20 р.

5x5 бар.

3x15

3x15

15 р. – 5 п.

5 р. – 5 п.

3x150 м
	Средства СП с периодическим включением главных средств СФП.

Сужение нагрузки, интенсивность – максимально-соевновательная в дни соревнований и впредсоревновательные дни.
	Повторный метод, контрольное тестирование.

Вариативность исполнения б/б по заданию тренера.

Сауна, массаж.

	Общефизической подготовки

3,4 недели июля, август.


	1.Восстановление психоэмоционального состояния прыгуна после серии зимних соревнований.

2.Функциональная подготовка средствами СФП и ТП.

3.Укрепление слабых звеньев.
	1.Упражнения лежа для закрепления задней поверх. бедра, спины, стопы.

2.Переменный бег с включением имитаций и подготовительных упражнений.

3.Ускорения.

4.Спрыгивания – напрыгивания на одной и двух ногах.

5.Выпрыгивания с весом.

6.Переменный бег и ходьба, чередуя с прыжковыми упражнениями.

7.Броски н/мяча.

8.Подскоки на стопе.

9.Ходьба с партнером.

10.Повторный бег.

11.Старты.

12.Игры.
	5 мин

1 км

60 повтор.

3100 м

5 опор.-7 сер.

50кг-8п.-10р.

1км – 10 отт.

60 бр.

200 отс.

20 м – 3 п.

2x300 м

10x30 м

40 мин
	7 мин

1 км

80 повтор.

5x100 м

5 опор.-10сер.

60кг-10п.-10р

1км – 15 отс.

80 бр.

300 отс.

20 м – 5 п.

3x300 м

15x30 м

40 мин
	Нагрузка в первую неделю умеренная, а в последующие -  от 75% до максимальной. Выполнение упражнений с усилиями 50-80 %.
	Профилактика травматизма.

Повторный, круговой методы, интервально-интенсивный.

Контрольное тестирование.


Таблица 13.

Методика обучения технике бега на средние дистанции

	Средства
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся представление о технике бега на средние и длинные дистанции

	1. Краткий рассказ о беге на средние и длинные дистанции
	Рассказ должен быть образным, интересным и занимать не более 5 мин

	2. Демонстрация техники бега на средние и длинные дистанции
	Сначала показать технику бега сбоку, затем спереди и сзади, используя различную скорость передвижения

	3. Опробование - пробегание, занимающимся пробежать 2-3 раза по 80-100 м
	Наблюдать за выполнением бега и.выявить общие ошибки, характерные для всех зани​мающихся

	Задача 2. Обучить основным элементам техники бегового шага

	1. Имитация положений ног, рук, туловища, головы, стоя у гимна​стической стенки
	Выполнять фронтальным спосо​бом, обращая внимание на мо​менты постановки ноги, верти​кали, окончания отталкивания

	2. Имитация движения рук, стоя на месте на носках (одна нога впереди, другая сзади), туловище вертикально
	Сохранять вертикальное поло​жение головы и туловища. Вы​полнять упражнение фронталь​ным способом. Сохранять рит​мичный темп движений

	3. Медленный бег на передней части стопы
	Выполнять в колонне по одно​му. Не касаться пятками по​верхности

	4. Бег с высоким подниманием бедра с переходом на обычный бег
	При выполнении упражнения сохранять вертик. поло​жение туловища, руки согнуты в локтях; переход к обычному бе​гу плавный, почти незаметный

	5. Семенящий бег с переходом на обычный бег
	Выполнять в колонне по одно​му. Следить за постановкой но​ги и постепенным увеличением амплитуды подъема бедра

	Задача 3. Обучить технике бега по прямой с равномерной и пере​менной скоростью

	1. Ускорения на отрезках 60-80 м
	Обращать внимание на посте​пенное наращивание скорости

	2. Ускорение с удержанием скоро​сти на отрезках 60-100 м
	Обращать внимание на быстрое наращивание скорости и плав​ное удерживание

	3. Бег на 100-200 м с равномер​ной скоростью по заданию пре​подавателя
	Сохранять среднюю скорость бега - 5 м/с, в случае отклоне​ния от заданного времени более чем на 1 с пробегание повторять

	4. Бег на 100-200 м с переменной скоростью по заданию препода​вателя
	Выполнять в группе в беге по кругу по свистку. Следить за плавностью наращивания и снижения скорости бега

	5. Быстрый набор скорости и пе​реход на свободный бег на 80- 120 м
	Следить за плавностью перехо​да от быстрого к медлен​ному темпу бега 

	Задача 4. Обучить технике бега по повороту 

	1. Бег змейкой
	Выполнять в колонне по одному за направляющим по заранее намеченному маршруту

	2. Бег по кругу диаметром 20-30 м
	Выполнять против часовой стрелки, следить за изменением наклона туловища внутрь круга и изменением работы рук

	3. Выбегание с виража на прямую
	Обращать внимание на увели​чение длины шагов и выпрям​ление туловища

	4. Вбегание с прямой в вираж
	Обращать внимание на увели​чение частоты шагов и работы рук

	5. Повторный бег по виражу
	Следить за постановкой стоп и положением туловища

	Задача 5. Обучить технике высокого старта

	1. Изучение стартовых положе​ний: «На старт!», «Марш!»
	Выполнять фронтальным или групповым методом. Контроли​ровать удобство и устойчивость стартовых положений

	2. Выполнение стартов по одному


	Выполнять не в полную силу

	3. Выполнение стартов в группе


	Выполнять с максимальной скоростью

	4. Выполнение стартов в группе с поворота
	Построить группу на дорожке уступом, бежать под общую ко​манду

	5. Максимальное ускорение со старта на отрезке 30-50 м
	Выполнять максимально быст​ро с наклоном вперед

	Задача 6. Обучить умению бежать с равномерной скоростью на разных отрезках

	1. Повторный бег на 200 м
	Пробежать группой за 40 - 45 с. При отклонении на 2 с от зада​ния бег повторить

	2. Повторный бег на 400 м
	Показать одинаковое время на первой и второй половине дис​танции

	3. Повторный бег на 600 м


	Показать одинаковое время бе​га на 200 м

	4. Бег 4x200 м через 1 мин отдыха


	Показать одинаковое время бе​га на 200 м

	5. Бег 4x200 м через 1 мин отдыха
	Бегун сам сообщает время бега на отрезках, а преподаватель сравнивает его с реальным

	Задача 7. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции

	1. Переменный бег от 200 до 2000 м
	Следить за стабильностью тех​ники и совершенствованием умения увеличивать скорость

	2. Бег от 400 до 1200 м
	Добиваться умения удерживать нужную равномерную скорость движения и стараться не откло​няться от заданного результата

	3. Бег от 400 до 1200 м с ускоре​нием на последних 100 м
	Добиваться умения удерживать равномерную скорость, стабиль​ную технику и ритм дыхания

	4. Бег в затрудненных условиях (дождь, ветер, мягкий грунт и т.п.)
	Обращать внимание на вариа​тивность техники в зависимости от условий

	5. Участие в соревнованиях


	Добиваться максимального ре​зультата


Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план должен предусматривать и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование (Таблица 6).

Таблица 14.
Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (количество соревнований)
	Виды соревнований
	СОГ
	Этап начальной подготовки

	
	Весь период
	1-й год
	2-й год

	Основные 
	1-2
	2-3
	3-4

	Смежные
	2-3
	3-4
	5-6

	Кроссовые
	1-2
	2-3
	3-4


	Виды соревнований
	Этап учебно-тренировочной группы

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год

	Основные 
	4-6
	4-6
	8-10
	8-10

	Смежные
	6-8
	6-8
	6-10
	6-10

	Кроссовые
	4-6
	4-6
	6-8
	6-8


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения юных бегунов   определяется с учетом сен​ситивных периодов морфофункционального развития и роста физических качеств. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей и специальной выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств.

Учет особенностей развития физических качеств и уровня физичес​кой подготовленности позволит правильно решать вопросы выбора средств и методов тренировки, нормирования тренировочных и сорев​новательных нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической подготовленности в многолетнем учебно-тренировочном процессе юных бегунов на средние дистанции.

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

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

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

Ниже предлагается комплекс упражнений:

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

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

- семенящий бег с расслаблением плечевого пояса;

- прыжки с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- специальные упражнения барьериста;

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

-специальные упражнения на гибкость.

Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры па обеих ногах, ходьба выпа​дами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры).

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат бегунов, интен​сифицирует его приспособление к продолжительной циклической рабо​те на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега.

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

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

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

Обучаться и совершенствоваться в технике бега следует на протяжении всего года, широко используя с этой целью бег с ускорением, пробегание отрезков в неполную силу, а также специальные подготовительные упражнения, которые должны занимать в тренировке важное место.

    
Для развития быстроты целесообразно использовать различные упражнения в размахивании, кружении, взмахах, ударах, бросании и толкании легких предметов, отталкиваниях, поворотах и др., выполняемые с максимальной возможной быстротой. Особенно рекомендуются максимально быстрые движения, в которых основную работу выполняют те мышечные группы, которые активно участвуют в беге. Каждое упражнение выполняется 10-15 сек., несколько раз, с перерывом 2-3 мин.

В подготовительном периоде применяются все упражнения. Однако объем и интенсивность тренировочных нагрузок в течение периода должны быть различны.

    
На осенне-зимнем этапе подготовительного периода основное внимание общей физической подготовленности. Много времени отводится кроссовой подготовке, упражнениям с отягощением, занятиям различными видами легкой атлетики и другими видами спорта.

   
Бег с высокой скоростью на этом этапе почти не применяется. Не менее 4 занятий в месяц следует проводить на открытых площадках.

 
Большое место в тренировке зимой занимают специальные упражнения на быстроту и силу. Целесообразно выполнять некоторые из них не только на тренировочных занятиях, но и в свободное время. На открытых площадках необходимо чередовать специальные подготовительные упражнения с пробежками, чтобы избежать охлаждения организма спортсмена.

    
Значительное внимание на тренировках уделяется развитию общей выносливости. Это достигается кроссами (до 30-40 мин.), чередованием ходьбы и бега в равномерном и переменном темпе. Однако в зимние месяцы необходимо повышать не только общую, но и специальную выносливость, включая в занятия пробегание длинных отрезков с постепенно возрастающей (от недели к неделе) скоростью. Бегунам на 100 и 200 м. целесообразно применять бег на отрезках от 150 до 300 м., бегунам на 400 м.-от 200-300 до 500-600 м.

        
Упражнения для развития силы нужно стараться выполнять как можно быстрее. Бегун не должен увлекаться медленными движениями с большим грузом. Лучше уменьшить вес отягощения и делать упражнения быстро, постепенно увеличивая количество повторений.

    В зимние месяцы также совершенствуется стартовый разбег. Эффективное средство для этого -групповые выходы со старта на 30-60 м., регулярные прикидки в беге на этих дистанциях. Примерные упражнения предложены в Приложении 2.
Педагогический контроль
    
Прием в РЦ ДОД бегунов на средние дистанции и перевод по годам обучения осуществляются при выполнении нормативных требований по ОФП и СФП (Приложение 1).
    
Комплексный педагогический контроль позволяет объективно оце​нить подготовленность юного спортсмена. Частота тестирования мо​жет быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла. Для юных бегунов на короткие дистанции целесообразно проводить не менее 3- этапных тестирований в год. Цель этих тестирований - определение исходного уровня физической подготовленности и ее динамики в процессе тренировочных и соревно​вательных воздействий.

Для определения исходного состояния юного спортсмена в начале подготовительного периода (сентябрь-октябрь) проводится первое тес​тирование. Целью второго тестирования является определе​ние эффективности применяемых нагрузок по окончании зимнего соревновательного периода (март). По ре​зультатам этих тестирований в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива проводится коррекция тренировоч​ных нагрузок.

    
Текущее тестирование проводится за 1-1,5 недели до начала ос​новных соревнований, цель его - определение уровня развития основ​ных физических качеств и их соответствие контрольным нормативам, обеспечивающим выполнение запланированных спортивных резуль​татов.

    
Оценка физической подготовленности юных бегунов на средние дистанции осуществляется по результатам тес​тирования на основе комплекса контрольных упражнений.

Воспитательная работа и психологическая подготовка
    Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на занимающихся и находить свое место в воспита​тельном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результа​тов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания, час​то с трудом поддающиеся школьному коллективу и семье. Поэтому лич​ностные качества тренера, его положительный пример играют немало​важную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с установления товарищеских отношений между занимаю​щимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, со​вместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны органи​зация досуга юных спортсменов, посещение соревнований, просмотр спортивных фильмов с даль​нейшим их обсуждением, встречи с интересными людьми, выдающими​ся спортсменами и тренерами, героями Великой Отечественной войны и ветеранами.

Квалифицированные юные легкоатлеты должны обладать очень боль​шой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специ​альных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что дости​жение новых высот в спорте связано с дальнейшим повышением нагру​зок, что проходить тренировочный процесс каждый должен под меди​цинским контролем, не ухудшая здоровье.

Психологическая подготовка. Большие успехи юных легкоатлетов обычно связаны с достижением намеченного результата или с победой над соперником. Победить сла​бого несложно. Значительно труднее победить равного или более силь​ного спортсмена, поэтому процесс тренировки постоянно связан с раз​витием волевых качеств спортсмена.

Воспитание психических качеств, отвечающих требованиям избран​ного вида легкой атлетики, формирование конкретных мотивационных основ и установок на достижения, регулирование эмоционально-воле​вых проявлений в процессе тренировки и соревнований - вот конкретные задачи специальной психологической подготовки, решаемые тренером и спортсменом.

Формирование психических качеств спортсмена может быть наибо​лее эффективным в подростковом и юношеском возрасте. Психологи​ческую подготовку принято делить на общую и специальную (непосред​ственная подготовка к конкретному соревнованию).
В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится об​щая психологическая подготовка. Основные задачи этого вида под​готовки:
1. Развивать и совершенствовать у юных спортсменов психические функции и качества, необходимые для успешных занятий избранным видом спорта.
2. Осуществлять общую психологическую подготовку в про​цессе тренировок параллельно с технической и тактической под​готовкой.
3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям легкой атлети​кой, правильную мотивацию, общие нравственные и специальные морально-психологические черты характера.
4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным усло​виям обитания и тренировки, к условиям соревнований.
5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, состав​ляющие основу спортивного характера: а) влияние внешних воздей​ствий, б) с тренером, в) родителями, г) с психологом и др. как в процессе воспитания, так и под влиянием самоорганизации и самомобилизации, т. е. в процессе самовоспитания юного спортсмена.
С целью формирования личности спортсмена психическую подготов​ку разделяют на три составные части - идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в каждом тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, воспитания и организации.
Идейная подготовка направлена на формирование характера, пат​риотизма, развитие интеллекта, повышение культурного уровня спорт​смена. Воспитание спортивного трудолюбия и делового стиля органи​зации занятий является решающим в тренировочном процессе юных легкоатлетов (Таблица 7).

Таблица 15
План – схема психологической подготовки к соревнованиям

	№
	Содержание подготовки
	Частные задачи

	1
	Морально – этическое воспитание
	Воспитание дисциплинированности и организованности.

Развитие способности произвольно управлять своим поведением в аффектирующих условиях соревнований

	2
	Волевая подготовка
	Преодоление пробелов в развитии волевых качеств

	3
	Подготовка к преодолению неожиданно возникающих препятствий
	Развитие умения быстро овладевать собой, трезво оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их в необходимые действия

	4
	Совершенствование интеллектуальных качеств
	Развитие аналитико-синтетического мышления и критичности ума. Развитие наблюдательности, глубины, устойчивости и гибкости мышления Развитие творческого мышления.

	5
	Повышение помехоустойчивости при неблагоприятных условиях 
	Развитие интенсивности и устойчивости внимания.

Развитие выдержки и самообладания

	6
	Настройка на выполнение соревновательной деятельности
	Совершенствование приёмов идеомоторной подготовки. Уточнение индивидуальных особенностей настройки на соревнование

	7
	Саморегуляция неблагоприятных психических состояний
	Овладение приёмами адекватной самооценки внешних проявлений напряжённости, произвольного расслабления и коррекции психического состояния


Одной из основных задач тренера является раскрытие спортсмену сути связи между величиной достижения и мерой вклада в тренировку, сделать ее очевидной для спортсмена и воспитывать в нем устремления, которые выразились бы в спортивном трудолюбии. Не всегда тренеры обращают внимание на ведение спортсменами дневника. Очень часто в них фиксируют только количественные показатели тренировки без их анализа, без записей о самочувствии, об ощущениях после тренировок и соревнований. 
Это не способствует воспитанию у учеников навыков самоконтроля и самостоятельности. А ведь дневник принесет пользу толь​ко тогда, когда в него заносятся данные, связанные с самочувствием до и после тренировки, степень усталости, результаты тестирований, мед​осмотров, цели тренировочных занятий и соревнований, самооценка активности, оценка результатов тренировки и соревнований.

Содержание теоретического курса
Путь к высшему спортивному мастерству лежит в первую очередь через знания. Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценивать социальную значимость легкой атлетики, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям. Научно-теоретическое осмысливание и обоснование рациональных способов и методов спортивной тренировки - путь выхода к вершинам спортивного мастерства.

Теоретический раздел программы осуществляется в форме лекций, бесед, рассказов, чтении специальной литературы, семинаров и самостоятельного изучения источников на каждой ступени этапа многолетней подготовки.

Проведение зачёта знаний по теоретической подготовке учащихся осуществляется один раз в год тренером-преподавателем по легкой атлетике, согласно плана-графика учебного процесса, а в его отсутствие руководителем отделения – старшим тренером. Зачёт осуществляется методом опроса учащегося.

Физическая культура и спорт в России

Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности. Физическая культура - часть общей культуры. Её значение для укрепления здоровья, правильного, гармоничного развития, подготовки к труду и защите страны.

Роль детских и молодежных организаций в развитии физической культуры и спорта. Физическая культура в основах законодательства Российской Федерации - как важнейший компонент целостного развития личности. Физическая культура и спорт - важнейшее средство воспитания и оздоровления российского народа.

Понятие о здоровом образе жизни. Взаимосвязь общей культуры и образа жизни. Личное отношение к здоровью. Физическое самовоспитание и самосовершенствование.

Система физического воспитания в стране. Массовый спорт, спорт высших достижений, профессиональный спорт. Физическая культура - как раздел гуманитарного образования. Основные формы организации физической культуры и спорта среди детей и юношества (уроки в школе, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, коллективы физической культуры, внешкольные и внеклассные занятия).

Органы управления физической культурой, спортом и туризмом в стране. Функции руководящего состава спортивных клубов, обществ и коллективов физической культуры. Административно - управленческая документация. Возникновение и развитие международных спортивных объединений. Международные и национальные федерации. Олимпийский комитет.

Достижения спортсменов России в Мире и стране по важнейшим видам спорта. Задачи спортивных организаций России в деле развития физической культуры, спорта и туризма в стране.

Краткий исторический обзор развития легкой атлетики 

Определение легкой атлетики, содержание и общая характеристика легкоатлетических видов. Оздоровительное и прикладное значение легкой атлетики. Возникновение легкоатлетического спорта. Краткий обзор развития легкой атлетики в России. Первые кружки любителей бега в России. Уровень спортивных достижений первых чемпионов России. Участие российских легкоатлетов в чемпионатах Европы, мира и Олимпийских играх. Уровень мировых и российских рекордов в различных видах легкой атлетики, Международная (ИААФ) и Всероссийская (ВФЛА) легкоатлетические федерации и их значение. Лучшие спортсмены школы и их достижения. Современное состояние легкой атлетики в стране и за рубежом. Анализ участия сборной команды России и РЦ ДОД в соревновательном сезоне.

Личная и общественная гигиена

Общее понятие о здоровом образе жизни. Здоровый образ жизни и его слагаемые: оптимальный двигательный режим, закаливание, личная гигиена, рациональное питание, режим дня, питьевой режим во время тренировок и соревнований. Преимущества здорового образа жизни. Физическая культура в укреплении здоровья человека. Физические упражнения и физическая подготовленность. Понятие о духовном и телесном самосовершенствовании, о вреде курения, алкоголя и наркотиков. Профилактика заболеваний.

Личная гигиена: уход за полостью рта, зубами, глазами, ушами, волосами, кожей лица и тела, сон, отдых. Гигиена одежды, обуви в повседневной жизни и в различные периоды занятий спортом. Гигиена мест проведения занятий и соревнований по легкой атлетике.

Необходимость, периодических медицинских осмотров. Правила поведения и техника безопасности на занятиях по легкой атлетике. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма (солнце, воздух, вода). Приёмы закаливания: воздушные ванны осенью и зимой, солнечные ванны, водные процедуры, обтирание, обливание, душ, купание, хождение босиком.

Обмен веществ. Роль жиров белков, углеводов, солей, витаминов. Их содержание в продуктах питания. Энергообразование и суточный расход. Определение физиологической нормы питания и калорийности с учётом пола, возраста, спортивной специализации и условий быта.

Добавки к пищевым продуктам, формы питания: индивидуальная и общественная. Составление меню питания. Особенности питания спортсменов в период учебно-тренировочных сборов и спортивных соревнований.

О недопустимости курения и приёма спиртных напитков. Действие курения на организм: рак, болезни сердца, язва желудка, влияние на потомство, психофизиологические изменения в организме. Влияние алкоголя на развивающийся организм. Несовместимость алкоголя и табака с занятиями спортом.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека
Краткие сведения об анатомическом строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние занятий спортом на совершенствование высшей нервной деятельности, функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения, обмен веществ и энергии - основе жизни человека.

Основные сведения о костной системе, связочном аппарате, расположении основных групп мышц, их строении и взаимодействии, кровообращении и значении крови.

Дыхание и газообмен. Лёгкие и значение дыхания для жизнедеятельности организма. ЖЁЛ - жизненная ёмкость лёгких. Сердце и сосуды в процессе занятий спортом, их развитие и значение. МПК - максимальное потребление кислорода. ПАНО - порог анаэробного обмена.

Органы пищеварения и обмена веществ.

Органы выделения и их значение (кишечник, почки, кожа).

Влияние занятий спортом на организм человека. Особенности строения и функции организма детей и подростков в процессе занятий спортом. Систематические занятия физическими упражнениями - важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

Основы врачебного контроля. 
Профилактика травматизма и оказание первой помощи
Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий бегом (объективные данные: вес, пульс, кровяное давление, динамометрия, спирометрия, антропометрические показатели, самочувствие, аппетит, сон, потоотделение, настроение, работоспособность). 

Понятие о травмах. Характеристика травм. Причины травм и их профилактика при занятиях спортом. Оказание первой помощи.

Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей: ушибы, переломы открытые и закрытые.

Действия высокой температуры. Ожоги. Тепловые и солнечные удары. Действия низкой температуры: озноб, обморожения, общее замерзание. Предохранение различных частей тела от обморожений. Отогревание озябших рук, ног, ушей, лица.

Оказание первой помощи при обмороке и шоке. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.

Оказание первой помощи. 

Восстановительные мероприятия - система специальных средств, методов и условий восстановления в ходе занятий, соревнований и после, на отдельных этапах годичного цикла тренировки. Использование бани в разных вариантах. ЛФК - лечебная физическая культура. Кардиотрофическая терапия и медикаментозные средства. Фармакологические средства.

Понятие о спортивном массаже. Основы спортивного массажа. Приёмы спортивного массажа. 

Спортивная тренировка и спортивная форма

Понятие о спортивной тренировке. Виды подготовки спортсмена. Тренированность и её показатели. Средства тренировки. Приёмы и методы обучения и спортивной тренировки.

Календарь спортивных соревнований. Планирование круглогодичной тренировки. Значение и роль планирования, учёта и контроля в управлении процессом спортивной тренировки. Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. 

Понятие об объёме и интенсивности нагрузки. Динамика нагрузки в годичном цикле. Планирование тренировки на месяц. Личный дневник спортсмена и его значение в процессе управления спортивной тренировкой. Планирование и организация занятий по легкой атлетике за рубежом.

Понятие «спортивная форма», её критерии. Методы и приёмы. Закономерности развития «спортивной формы» как одно из условий периодизации спортивной тренировки. Задачи и значение спортивных соревнований на сроки приобретения и пребывания в «спортивной форме». 

Общая физическая и специальная подготовка

Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка по легкой атлетике. Их соотношение в многолетней подготовке юного легкоатлета. Спортивная подготовка. Структура подготовленности спортсмена.

Зоны и интенсивность физических нагрузок. Основы обучения движениям. Этапы обучения движениям. Основы совершенствования физических качеств.

Понятия быстрота, сила, выносливость. Виды и показатели выносливости. Методика развития выносливости. Особенности воспитания выносливости и скоростно-силовых возможностей.

Использование тренажёров и технических средств для развития физических качеств спортсмена. Возрастные требования в оценке развития физических качеств и двигательных способностей учащихся спортивной школы на этапах многолетней подготовки

Основы техники и тактики легкой атлетики

Определение понятия «спортивная техника». Техника - основа спортивного мастерства. Развитие техники, её особенности в легкой атлетике. Основы и элементы техники выполнения упражнений. Влияние техники на спортивный результат и её изменение в процессе многолетней тренировки, в период улучшения или ухудшения условий занятий и соревнований.

Обучение технике - педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная демонстрация фотографии, кинопрограммы и само выполнение. Методы обучения - целостный и расчленённый. Важнейшее правило обучения спортивней технике не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажёры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой в легкой атлетике. Тестирование технической подготовки. Особенности спортивной техники ведущих спортсменов страны, Мира в легкой атлетике. Совершенствование техники под влиянием утомления.

Тактическая подготовка, её содержание, приёмы. Основные тактические положения при составлении планов на соревнования по легкой атлетике. Тактика легкоатлета - его поведение в процессе соревнований для достижения цели. Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Взаимосвязь техники и тактики при обучении, тренировке и соревнованиях. Проявление тактического мастерства на примере ведущих спортсменов спортивной школы, страны, Мира.

Основы техники бега. Цикл бегового движения. Период опоры и период полета. Последовательность фаз в цикле движений ноги. Источник движения внутренние силы и внешние силы. Силы, действующие на человека во время ходьбы и бега: Движения ОЦМТ. Движения ног. Движения таза, рук и туловища в беге. Кинематические характеристики бега на различные дистанции.
Основы техники прыжков. Цель легкоатлетических прыжков. Дальность и высота полета тела. Разбег, задачи. Отталкивание. Угловые параметры, характеризующие отталкивание: Полет. Условия, влияющие на дальность. Приземление. Роль и характер приземления в разных прыжках.

Основы техники метаний. Цель спортивных метаний. Предварительная и заключительная скорость снаряда. Держание снаряда. Подготовка к разбегу и разбег. Подготовка к финальному усилию. Финальное усилие. Вылет и полет снаряда. Условия, влияющие на дальность полета снаряда. Основы методики обучения легкоатлетическим упражнениям. Принципы обучения. 
 Методика начального обучения видам легкой атлетики. Этапы обучения. Основные средства, методы и методические приемы, используемые при обучении. Оценка выполнения движений. Меры по предупреждению возможности возникновения ошибок при обучении. Особенности массового обучения видам легкой атлетики.
Основы спортивной тренировки в легкой атлетике

Характеристика видов подготовки легкоатлетов: физической (общей и специальной), технической, тактической, психологической (морально-волевой) и теоретической. Периодизация тренировки. Основные средства и методы. Тренировочные нагрузки (объем, интенсивность, варьирование нагрузок). Дозирование нагрузки в зависимости от пола, возраста и подготовленности занимающихся. Методы повышения тренированности. Особенности содержания тренированности. Особенности содержания тренировки на этапе предсоревновательной и непосредственной подготовки к соревнованиям. Восстановление работоспособности.

Организация и правила проведения соревнований по легкой атлетике


История становления правил проведения соревнований по легкой атлетике. Характер соревнований, спортивный календарь, положение и программа соревнований. Распределение видов легкой атлетики в программе соревнований. Состав судейской коллегии и ее обязанности. Подготовка мест соревнований, инвентаря и оборудования при проведении соревнований по бегу, прыжкам и метаниям. Информация на соревнованиях. Судейские бригады, их обязанности. Судейство соревнований по бегу на стадионе и вне его. Стартеры и их помощники, бригады судей на финише, их права и обязанности. Судьи на дистанции, этапах в эстафетном беге и беге с препятствиями. Взаимодействие судей, обслуживающих соревнования по ходьбе и бегу. Судейство соревнований по прыжкам и метаниям. Бригада судей по прыжкам и метаниям, их права и обязанности. Документация и оценка результатов соревнований. Регистрация рекордов. Меры безопасности и медицинское обслуживание.
ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ГРУПП ОТДЕЛЕНИЯ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА»

	Вид физической подготовки
	Нормативы
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	НП - 1
	НП - 2
	НП – 3
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4

	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	Общая физическая подготовка
	Бег   60 м
	11,2
	11,3
	10,9
	11,0
	10,0
	10,5
	9,5
	10,0
	9,0
	9,5
	8,4
	9,0
	8,0
	8,6

	
	Прыжок в длину 

с места, см
	160
	155
	165
	160
	175
	165
	195
	175
	205
	185
	220
	190
	235
	200

	
	Подтягивание (раз)
	3
	-
	4
	-
	6
	-
	8
	-
	10
	-
	12
	-
	14
	-

	
	Поднимание туловища за 1 мин (раз)
	-
	30
	-
	35
	-
	37
	-
	40
	-
	45
	-
	47
	-
	50

	Специальная физическая подготовка
	Бег 200 м
	39,00
	42,00
	37,00
	40,00
	35,00
	39,00
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Бег 400 м (мин.сек)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1:20,0
	1:30,0
	1:15,0
	1:25,0
	1:10,0
	1:20,0
	1:05,0
	1:15,0

	
	Бег 1000 м (мин.сек)
	5:00,0
	5:10,0
	4:30,0
	4:55,0
	4:20,0
	4:40,0
	4:00,0
	4:20,0
	3:35,0
	4:00,0
	3:15,0
	3:45,0
	3:00,0
	3:30,0

	
	Бег  2000 м (д), 

3000 м (м)
	12:30,0
	13:10,0
	12:10,0
	13:00,0
	11:50,0
	12:50,0
	11:20,0
	12:30,0
	11:00,0
	12:00,0
	10:30,0
	11:30,0
	10:10,0
	11:20,0

	
	Тройной прыжок 

с места (см)
	400
	370
	420
	400
	460
	440
	560
	520
	580
	560
	620
	580
	670
	610


Приложение 2

Основные упражнения

1. Упражнения основного вида легкой атлетики – бега по дистанции, избранной как предмет специализации. Все упражнения выполняются в различных вариантах и разнообразными методами.

2. Общеразвивающие упражнения, подразделяющиеся, в свою очередь, на две подгруппы:

а) общеразвивающие подготовительные;

б) упражнения из других видов спорта.

В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы - отягощения, ядра и др.), упражнения с отягощением и применением упругих предметов. Наиболее широко общеразвивающие упражнения применяются в тренировке юных спортсменов, а также бегунов низших разрядов.

Во вторую подгруппу входят упражнения из других видов спорта, (спортивных игр, плавания, велоспорта,  и др.). Эти упражнения применяются в основном для развития физических качеств, необходимых для легкоатлета. Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался наибольший положительный перенос физических качеств с применяемого вида на основной вид. Так, для развития выносливости применяется кроссовый бег по пересеченной местности; для развития силовой выносливости – силовые упражнения; для развития ловкости, координации и быстроты - спортивные игры (баскетбол, футбол) и т.д.

3. Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы:

а) специально подготовительные;

б) специально беговые.

Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к легкой атлетике.

Специально беговые упражнения применяются с целью изучения элементов техники бега по дистанции.

В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определённых движениях, в способах бега по дистанции, а также широкий круг упражнений на совершенствование техники бега. Данные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов. Применение тренажёров значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. 

Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке легкоатлета, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы как подготовительные, и как специальные упражнения.

Упражнения для развития физических качеств
Упражнения для развития выносливости:

1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс).

2. Смешанное передвижение по пересечённой местности (чередование ходьбы и бега, бега в подъёмы).

3. Плавание на средние и длинные дистанции.

Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности.
Упражнения для развития силы:

1. Упражнения с отягощением собственным весом:

а) сгибание и разгибание рук в упоре лёжа;

б) подтягивание на перекладине;

в) переход из виса в упор на перекладине;

г) лазание по канату без помощи ног;

д) приседание на одной и двух ногах;

е) поднимание ног в положении лёжа или в висе на гимнастической стенке.

2. С внешними отягощениями (гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы):

а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;

б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами).

3. Упражнения в сопротивлении с партнёром (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнёр поддерживает за ноги и т.п.

4. Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц.

5. Упражнения на тренажёрах. Используются разнообразные тренажёры с  отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.

Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации легкоатлетов и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии физических качеств у легкоатлетов индивидуально).
Упражнения для развития быстроты:

1. Бег на короткие дистанции (от 30 до200м).

2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега.

3. Беговые упражнения.

4. Спортивные игры.

Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала её снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов.
Упражнения для развития ловкости:

1. Спортивные игры.

2. Элементы акробатики.

3. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями.

4. Специальные упражнения для развития координации движений.

При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена новыми. Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и координации движений.
Упражнения для развития гибкости:

1. Маховые упражнения с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).

2. Упражнения с помощью партнёра (для увеличения амплитуды).

Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, выполняются сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте с 11 до 14 летнего возраста.
Упражнения для развития равновесия:

1. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), приседания на опоре.

2. То же на неустойчивой опоре.

3. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.

4. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.

В большом объёме применяются также специальные упражнения на развитие этого качества, совершенствование функций вестибулярного аппарата:

- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево;

- кружение и повороты головы (2 движения в 1сек);

- повороты на 180° и 360° на месте и в движении;

- наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90°-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера.

Кроме этого, применяются разного ряда тренажёры как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы.
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Материально-техническое обеспечение отделения «Легкая атлетика»

	№ п/п
	Наименование
	Кол-во (шт)

	1.
	Барьер регулируемый
	6

	2.
	Колодка стартовая
	3

	3.
	Форма легкоатлетическая женская
	5

	4.
	Форма легкоатлетическая мужская
	5

	5.
	Костюм парадный
	15

	Методическая литература

	1.
	Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки
	1

	2.
	Глейберман А.Н. Игры для детей (спорт в рисунках)
	1

	3.
	Губа В.П. Спорт в школе. Легкая атлетика. Учебно-методическое пособие.
	1

	4.
	Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции
	1

	5.
	Подготовка юных легкоатлетов - Терра - Спорт
	1

	6.
	Лазарев И.В.  и д.р. Практикум по легкой атлетике
	1

	7.
	Локтев С.А. Легкая атлетика в детском и подростковом возрасте
	1

	8.
	Легкая атлетика. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ (в 2-х частях)
	1

	9.
	Легкая атлетика IAAF 2006-2007. Правила соревнований
	1

	10.
	Легкая атлетика. Правила соревнований ВФЛА
	1

	11.
	Колодницкий Г.А. и др. Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика
	1


Для более качественной организации образовательного процесса РЦ ДОД, тренерами-преподавателями используется  спортивное оборудование и инвентарь:

1. МАОУ Тавринская СОШ;
2. МКОУ Сарсинская СОШ.
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