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I. Пояснительная записка.
   
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика» для детско-юношеской спортивной школы составлена на основе Федеральных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных программ спортивной подготовки и к срокам обучения по этим программам, утверждённых приказом Министерства спорта  РФ № 730 от 12.09.13 г., Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика», утверждённому приказом Министерства спорта РФ от 24 апреля 2013 г. № 220, примерной учебной программы, разработанной В.В. Ивочкиным, Ю.Г. Травиным и др., учебной программы дополнительного образования детей по лёгкой атлетике, разработанной Овчинниковой Л.Н.
Лёгкая атлетика — один из основных видов спорта, включающий большой комплекс упражнений в беге, ходьбе, прыжках и метаниях, различных по характеру воздействия на организм.

В лёгкую атлетику входят бег на различные дистанции, бег по пересеченной местности (кросс), спортивная ходьба, различные прыжки (в высоту, в длину, с шестом и другие), метание диска, молота, бросание гранаты и мяча, толкание ядра, а также многоборья (десятиборье, пятиборье, троеборье), включающие различные виды бега, прыжков, метаний.
Лёгкая атлетика – циклический вид спорта, объединяющий упражнения в ходьбе, беге, прыжках, метаниях и составленных из этих видов многоборьях.
Легкую атлетику можно характеризовать как:
- вид спорта, где учащиеся  овладевают  необходимыми двигательными умениями и навыками;

- вид спорта, где спортсмены показывают результаты на грани человеческих возможностей;
- средство восстановления и реабилитации организма;
- средство повышения уровня физической подготовленности детей;

- средство воспитания и развития подрастающего поколения.
Основными задачами спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика» являются:
- формирование двигательных умений и навыков в процессе изучения техники легкоатлетических видов;
- формирование способности к аналитической деятельности, коррекции ошибок и неточностей в процессе выполнения технических элементов;
- развитие необходимых физических качеств для эффективного изучения техники движений и достижения высоких спортивных результатов. 
Спецификой организации тренировочного процесса легкоатлетов является его многообразие.
Лёгкая атлетика состоит из большого количества разных видов. Принято объединять эти виды на основе естественной двигательной деятельности человека, т. е. ходьбы, бега, прыжков и бросания предметов. Однако по специфике тренировочного процесса, направленного на преимущественное развитие ведущих в той или иной группе видов лёгкой атлетики физических качеств, принято следующее деление:
а) скоростные виды, характеризующиеся высокой частотой движений при определённой величине усилий (спринтерский и барьерный бег до 400 м);

б) скоростно-силовые виды, характеризующиеся кратковременными и мощными усилиями в основной фазе движения (прыжки, метания);

в) виды, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости (ходьба, бег на средние и длинные дистанции);

г) виды, характеризующиеся комплексным развитием качеств (многоборья).
Тренировочный процесс в этих группах при общих закономерностях его развития имеет тенденцию дальнейшего разделения внутри каждой из групп по задачам, этапам подготовки, средствам и методам.

   Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- 1 этап общеобразовательные программы – до 3 лет; 

- 2 этап тренировочный (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- 3 этап тренировочный (период спортивной специализации) – до 3 лет.
Приложение № 1 
к Федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта «Легкая атлетика»
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Лёгкая атлетика»

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной 

подготовки
	3
	9
	10-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8-10


 
В группы этапа начальной подготовки зачисляются практически здоровые дети, не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача)  и отклонений в состоянии здоровья.  Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-пере​водных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
В группы тренировочного (этапа спортивной специализации) формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, имеющих письменное разрешение врача,  прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приёмные нормативы по об​щефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-пере​водных нормативов по общей физической и специальной, технико-тактической  подготовкам.
Основная цель  подготовки юных спортсменов в спортивной школе -  физическое развитие воспитанников ДЮСШ, привитие им навыков здорового образа жизни.

   В процессе спортивной подготовки должны решать​ся следующие задачи:

   В группах начальной подготовки:

   - укрепление здоровья;
   - стабильность состава занимающихся;

   - динамика прироста показателей физической подготовленности;

   - освоение основ техники лёгкой атлетики.

   В тренировочных (спортивной специализации) группах:

   - укрепление здоровья;

   - укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечнососудистой системы средствами
     общей (ОФП) и специальной (СФП) физи​ческой подготовки;

   - развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, выносливости);

   - совершенствование техники видов лёгкой атлетики;

   - начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатле​тического многоборья;

   - овладение основами знаний по тренировке;

   - подготовка квалифицированных спортсменов для сбор​ных команд района и области.
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, конт​рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.
Основными формами тренировочного процесса по лёгкой атлетике являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки); 

- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль.
II. Учебный план («Лёгкая атлетика»).
   Учебный план дополнительной  образовательной программы спортивной  подготовки по виду спорта  «Лёгкая атлетика» содержит:

         - предметные области;
        - продолжительность и объёмы реализации по предметным областям;

        - другие виды спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном;
        - соотношение объёмов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы 
        учащихся, в том числе и по индивидуальным планам. 
	№

п/п
	Разделы

подготовки
	Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной

подготовки (%)
	Этапы подготовки

	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный (спортивной специализации) этап 
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный 

(спортивной специализации) этап



	
	
	1 год
	Свыше

 года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	1 год

42 нед./32 нед.
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	%
	Часы

	I.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	1%
	2%
	3%
	3%
	3 / 3
	5
	8
	15
	15
	15
	15
	15

	II.
	Физическая подготовка
	45%
	45%
	45%
	45%
	114 / 60
	114
	170
	227
	227
	207
	207
	207

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	40%
	38%
	34%
	34%
	100 / 50
	96
	144
	172
	172
	152
	152
	152

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	5%
	7%
	11%
	11%
	14 / 10
	18
	26
	55
	55
	55
	55
	55

	III.
	Избранный вид спорта
	42%
	45%
	45%
	45%
	106 / 23
	114
	170
	229
	229
	249
	249
	251

	3.1.
	Технико-тактическая подготовка
	41%
	41%
	38%
	36%
	103 / 20
	103
	155
	192
	192
	182
	182
	182

	3.2.
	Психологическая подготовка
	-
	1%
	3%
	3%
	-
	3
	4
	5
	5
	15
	15
	15

	3.3.
	Тренерская и судейская практика
	-
	-
	2%
	3%
	-
	-
	-
	5
	5
	11
	11
	11

	3.4.
	Восстановительные мероприятия
	-
	1%
	2%
	3%
	-
	3
	4
	5
	5
	11
	11
	11

	3.5.
	Участие в соревнованиях
	1%
	2%
	4%
	6%
	3 / 3
	5
	7
	22
	22
	30
	30
	32

	IV.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	10%
	6%
	5%
	5%
	25 / 6
	15
	22
	25
	25
	25
	25
	25

	VI.
	Промежуточная аттестация
	1%
	1%
	1%
	1%
	2 / 2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	-

	VI
	Итоговая аттестация
	-
	-
	-
	1%
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	VIII.
	Медицинское

обследование
	1%
	1%
	1%
	1%
	2 / 2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Общее количество часов
	100%
	100%
	100%
	100%
	252 / 96
	252
	378
	504
	504
	504
	504
	504


III. Методическая часть.
   Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

3.1.Содержание программного материала.

3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта.
Для всех этапов подготовки

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

   Основные понятия физической культуры и спорта. Социальные функции физической культуры и спорта.

   Краткая история физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в России.

   Современная система физического воспитания, её цели и задачи. Значение спорта и физкультуры в нашей жизни.
История развития лёгкой атлетики. Виды лёгкой атлетики.  Лёгкая атлетика в Российской Федерации и за рубежом. Выдающиеся легкоатлеты нашей страны. Олимпийские чемпионы разных лет. 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Виды лёгкой атлетики. Основные средства, методы и условия тренировочного процесса. Содержание и разделы спортивной тренировки: физическая, техническая, моральная, волевая, психологическая и теоретическая подготовки. 
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: правила лёгкой атлетики, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта.

   Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта. Антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

   Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
Сведения о строении и функциях организма человека. Костная система и её развитие. Мышечный и связочный аппарат, общие сведения о расположении основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на их развитие, увеличение массы и работоспособность.
   Основные сведения о дыхании, кровообращении; значение крови.

   Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ.

   Физиологические основы спортивной тренировки. Физиологические методы определения работоспособности бегунов.

   Значение аэробной и анаэробной производительности в беге на различные дистанции.      
   Гигиенические знания, умения и навыки. Личная и общественная гигиена. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятии спортом.

   Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами.

   Гигиенические требования одежде и обуви.
   Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня, режим труда и отдыха.  Понятие здорового образа жизни (ЗОЖ). Использование естественных факторов природы для закаливания организма, народные методы оздоровления и профилактики простудных заболеваний. Вред алкоголизма, наркомании и курения табака. Методы профилактики заболевания СПИД.
Основы спортивного питания. Режим питания. Суточный рацион легкоатлета. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питание спортсменов в разных климатических условиях, во время соревнований.
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Гигиенические требования к оборудованию и инвентарю. Требования к организации тренировочного процесса. Гигиенические требования к одежде и обуви легкоатлета. 
3.1.2. Физическая подготовка.
Для групп начальной подготовки 1 года обучения
Общая физическая подготовка.
Бег, ходьба. Комплекс общеразвивающих упражнений.

Упражнения для развития физических качеств (гибкость, ловкость, подвижность в суставах, сила и т.д.).

Упражнения со снарядами (скакалка, н/мячи,  гантели и т.д.)

Акробатические упражнения.

Подвижные игры, эстафеты.

Спортивные игры.
Специальная физическая подготовка.
Специальные подводящие и беговые  упражнения. 

Ускорения с последующим бегом по инерции.

Специальные прыжковые упражнения.

Для групп начальной подготовки 2, 3 год обучения

Общая физическая подготовка.
Кроссовый бег.
Комплекс общеразвивающих упражнений.

Упражнения для развития физических качеств.
Упражнения со снарядами (скакалка, н/мячи, гантели).

Акробатические упражнения.

Подвижные игры, эстафеты.
Спортивные игры.
Специальная физическая подготовка.
Ускорения из различных стартовых положений.
Специальные беговые упражнения.
Специальные прыжковые упражнения.

Специально подобранные подвижные и спортивные игры (лапта, салки и т.д.).
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 1 года обучения

Общая физическая подготовка.

Кроссовый бег.

Спортивные и подвижные игры, эстафеты.
Упражнения для развития физических качеств (скоростных, специальной выносливости, скоростно-силовых).
Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, позвоночника.
Упражнения с отягощениями и на тренажерах.
Упражнения на гимнастических снарядах.
Специальная физическая подготовка.
Специальные беговые упражнения.

Специальные прыжковые упражнения.

Бег на  отрезке 30-80 м

Бег на  отрезке 100- 150 м

Бег с различной интенсивностью от 20 до 300 м

Для тренировочных (спортивной специализации)  групп 2 года обучения

Общая физическая подготовка.

Кроссовый бег.

Спортивные и подвижные игры, эстафеты.

Упражнения для развития физических качеств (скоростных, специальной выносливости, скоростно-силовых).

Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, позвоночника.

Упражнения с отягощениями и на тренажерах.

Упражнения на гимнастических снарядах.

Специальная физическая подготовка.
Специальные беговые упражнения.

Специальные прыжковые упражнения.

Бег на  отрезке 30-80 м

Бег на  отрезке 100- 150 м

Бег с различной интенсивностью от 20 до 300 м

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 3 года обучения

Общая физическая подготовка.

Кроссовый бег.

Спортивные и подвижные игры, эстафеты.

Упражнения для развития физических качеств (скоростных, скоростно-силовых,  силовых).
Упражнения с отягощениями и на тренажерах.
Стартовые упражнения (с ходьбы, медленного бега,  в затрудненных условиях – с партнером, отягощениями).
Специальная физическая подготовка.
Специальные беговые упражнения.

Специальные прыжковые упражнения.

Бег на  отрезке 30-80 м

Бег на  отрезке 100- 150 м

Упражнения на растягивание и подвижность суставов.
Ускорения (в гору, по песку, с использованием тяги и т.д).
Бег с ходу. 

Бег с изменением скорости.
Прыжки с укороченного разбега.
Броски (снаряда) вперед, через голову и т.д.

Повторный бег до 600 м, 1000 м

Темповой бег, «фартлек»

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 4 года обучения

Общая физическая подготовка.

Кроссовый бег.

Спортивные и подвижные игры, эстафеты.

Упражнения для развития физических качеств (скоростных, скоростно-силовых,  силовых).

Упражнения с отягощениями и на тренажерах.

Стартовые упражнения (с ходьбы, медленного бега,  в затрудненных условиях – с партнером, отягощениями).

Развитие скоростной выносливости. Повторные отрезки до 150 м

Развитие быстроты движений, н/м вбегания, сбегания в горку и с горки.

Упражнения для развития гибкости, растягивание и расслабление мышц.

Специальная физическая подготовка.
Специальные беговые упражнения.

Специальные прыжковые упражнения.

Бег на  отрезке 30-80 м

Бег на  отрезке 100- 150 м

Упражнения на растягивание и подвижность суставов.

Ускорения (в гору, по песку, с использованием тяги и т.д).

Бег с ходу. 

Бег с изменением скорости.

Прыжки с укороченного разбега.

Броски (снаряда) вперед, через голову и т.д.

Повторный бег до 600м, 1000м

Темповой бег, «фартлек».

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 5 года обучения

Общая физическая подготовка.

Кроссовый бег.

Спортивные и подвижные игры, эстафеты.

Упражнения для развития физических качеств (скоростных, скоростно-силовых,  силовых).

Упражнения с отягощениями и на тренажерах.

Стартовые упражнения (с ходьбы, медленного бега,  в затрудненных условиях – с партнером, отягощениями).

Развитие скоростной выносливости. Повторные отрезки до 150 м

Развитие быстроты движений, н/м вбегания, сбегания в горку и с горки.

Упражнения для развития гибкости, растягивание и расслабление мышц.

Специальная физическая подготовка.
Специальные беговые упражнения.

Специальные прыжковые упражнения.

Бег на  отрезке 30-80 м

Бег на  отрезке 100- 150 м

Упражнения на растягивание и подвижность суставов.

Ускорения (в гору, по песку, с использованием тяги и т.д).

Бег с ходу. 

Бег с изменением скорости.

Прыжки с укороченного разбега.

Броски (снаряда) вперед, через голову и т.д.

Повторный бег до 600м, 1000м

Темповой бег, «фартлек».

3.1.3. Избранный вид спорта «Лёгкая атлетика».
3.1.3.1. Технико-тактическая подготовка.

Для групп начальной подготовки 1 года обучения
Обучение основам техники метания.

Обучение основам техники прыжка в длину с места.

Обучение основам техники прыжка в длину с разбега.

Обучение технике бега с высокого и низкого старта.

Для групп начальной подготовки 2, 3 года обучения
Обучение технике метания (с места, 3-х шагов, разбега).
Обучение технике прыжка в длину  с места.
Обучение технике прыжка в длину  с разбега способом «согнув ноги».
Техника бега с низкого старта.
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 1, 2  года обучения

Совершенствование техники бега на короткие,  средние дистанции.
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега (фазы отталкивания, полета, приземления).
Совершенствование техники метания теннисного мяча с места, с полного разбега, финальное усилие.
Обучение технике бега по повороту.
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 3 года обучения

Совершенствование техники бега на короткие,  средние дистанции.

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега (фазы отталкивания, полета, приземления).

Совершенствование техники толкания ядра с места, с  толчка, финальное усилие.
Имитация работы рук, сочетание правильной работы рук и ног в беге.
Положение низкого старта.
Выбегание со стартовых колодок.
Выбегание с ускорением и последующим бегом по инерции.
Пробегание отрезка с низкого старта на время до 40 м.

Прыжок в длину тройным с короткого и полного разбега.
Вход в поворот с высокого и низкого старта.
Для тренировочных (спортивной специализации) групп 4 года обучения

Совершенствование техники бега на короткие,  средние дистанции.

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега (фазы отталкивания, полета, приземления).

Совершенствование техники толкания ядра с места, с  толчка, финальное усилие.

Имитация работы рук, сочетание правильной работы рук и ног в беге.

Положение низкого старта.

Выбегание со стартовых колодок.

Выбегание с ускорением и последующим бегом по инерции.

Пробегание отрезка с низкого старта на время до 40 м.

Прыжок в длину тройным с короткого и полного разбега.

Вход в поворот с высокого и низкого старта.

Для тренировочных (спортивной специализации) групп 5 года обучения
Совершенствование техники бега на короткие,  средние дистанции.

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега (фазы отталкивания, полета, приземления).

Совершенствование техники толкания ядра с места, с  толчка, финальное усилие.

Имитация работы рук, сочетание правильной работы рук и ног в беге.

Положение низкого старта.

Выбегание со стартовых колодок.

Выбегание с ускорением и последующим бегом по инерции.

Пробегание отрезка с низкого старта на время до 40 м.

Прыжок в длину тройным с короткого и полного разбега.

Вход в поворот с высокого и низкого старта.
Тактическая подготовка.

  Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом.

   Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.
   Основные тактические приёмы в соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции: бег на резуль​тат и бег на выигрыш. 

   Тактика лидирования, преследования на дистанции, финишный рывок за 100 м и т.д. 
Выбор тактического варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. 
   Раскладка времени на различных дистанциях.
3.1.3.2. Психологическая подготовка.
Для всех групп начальной подготовки 

и тренировочных (спортивной специализации) групп
   Общая психологическая подготовка: воспитание моральных и волевых качеств; совершенствование специфических психических возможностей. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям: ранняя предсоревновательная психологическая подготовка и непосредственная психологическая подготовка накануне и в ходе соревнований.
   Отличительные особенности общей психологической подготовки заключаются в том, что она непосредственно включена в другие виды подготовки (физическую, технико-тактическую, и т. д.) и практически не имеет собственных средств, хотя имеет свои цели и задачи.

   Цель общей психологической подготовки – активизация потенциальных возможностей спортсмена в сфере техники, обеспечивающих эффективную спортивную деятельность.
Среди задач общей психологической подготовки можно назвать следующие:
- создание полноценного психологического климата в спортивном коллективе;
- оптимизация психических состояний спортсмена.
   Специальная психологическая подготовка, в отличие от общей, распределена во времени (до соревнований, во время и после них).

И задачей своей ставит формирование готовности спортсмена мобилизовать все свои возможности в соревновании, на протяжении всего соревновательного периода.

Средства и методы специальной психологической подготовки можно классифицировать по следующим признакам:

а) По отношению к моменту соревнования – до, во время и после соревнований (средства восстановления).
б) По длительности воздействия – кратковременные (например, сеанс психорегулирующей тренировки) и постоянно действующие.
в) По самостоятельности использования – аутовоздействия и гетеровоздействия.
г)  По направленности – психофизиологические (например, массаж, при котором кроме непосредственного воздействия, особую роль играет общение с массажистом и оценка спортсменом заботы о себе), психологические и психолого-педагогические.

Специальная психологическая подготовка начинается с того времени, когда завершаются «ударные» микроциклы тренировки и наступает стадия, так называемой «доводки спортивной формы».

   В качестве приемов специальной психологической подготовки, в ходе последних тренировочных занятий, широко применяют специальные дыхательные упражнения и упражнения на расслабление; использование различной ритмичной музыки и цветомузыки в процессе разминки и в заключительной части занятия; беседы, формирующие соответствующие предсоревновательные установки. Сюда же можно отнести регуляцию психических состояний питанием. Для психического восстановления после тренировок применяют самостоятельные и групповые сеансы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной тренировки, ионизацию воздуха, музыку, видеозаписи и т.д.

   Для снятия чрезмерной психической напряженности к моменту выхода на старт применяются:

  а) переключение мысли на технико-тактическую деятельность, а не на вероятный результат соревнования;

  б)  самоубеждения и самоприказы;

  в)  убеждения тренера;

  г) произвольная задержка выразительных движений свойственных возбужденному состоянию;

  д) контроль над мимикой и приведение ее к той, которая соответствует спокойному состоянию;

  е) произвольная регуляция дыхания с помощью смены ритмов вдоха и выдоха;

  ж) чередование напряжения и расслабления локальных групп мышц;

  з) психорегулирующая тренировка (вариант «успокоение»).

   Если признаки излишнего волнения в соревнованиях отсутствуют, используются следующие средства психической регуляции:

  а) концентрация мысли на достижении победы;

  б) создание представления о преимуществе перед соперником;

  в) воспоминания об отдельных неудачах, вызывающих потребность в реванше;

  г) идеомоторные представления финальных усилий;

  д) обдумывания последствий победы;

  е) применение тонизирующих движений в сочетании с кратковременной гипервинтеляцией 

  ж) использование холодовых раздражителей (например, хлорэтила), воздействующих на локальные участки;

  з) психорегулирующая тренировка (вариант «мобилизация»).

   Необходимо помнить, что эффект от использования вышеперечисленных средств напрямую зависит от индивидуальных особенностей спортсменов и конкретных условий соревнований, которые не всегда можно прогнозировать. Практический результат от однократного применения какого-либо средства – маловероятен. Успех будет зависеть от того, насколько целеустремленно и последовательно они внедряются в спортивную тренировку, помогая спортсменам отыскать индивидуально приемлемые средства и методы предстартовой подготовки.

3.1.3.3. Инструкторская и судейская практика.
Для всех групп начальной подготовки 

и тренировочных (спортивной специализации) групп

   Терминология и командный язык для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений. 

   Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивании различных упражнений, контроль техники выполнения отдельных элементов и упражнений. 
   Выполнение обязанностей тренера на занятиях. Комплектование основных упражнений для разминки и самостоятельное её проведение по заданию тренера. Правильное демонстрирование техники выполнения отдельных элементов и упражнений, контроль техники выполнения упражнений другими обучающимися.

   Судейство: характеристика судейства; основные обязанности судей.
   Правила судейства соревнований по лёгкой атлетике. Судейская документация. Обязанности секретаря и хронометриста в ходе соревнований.
3.1.3.3. Восстановительные мероприятия.
   Понятие о восстановительных мероприятиях. 

   Восстановительные средства: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.
   Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/; правильное сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах; выполнению специальных упражнений на восстановление и расслабление. 

   Организация выходного дня. 
   Психологические средства восстановления: специальные сеансы психорегулирующей суточной тренировки. 

   Гигиенические средства восстановления: соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна; санитарно-гигиенических условий обстановки в спортивном зале. 

   Средства медико-биологического восстановления: сбалансированное рациональное питание; дополнительная витаминизация в осенне-зимний период и в период интенсивных тренировок по назначению специалиста (врача). 

   Физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, электростимуляция.                

   Фармакологические средства восстановления.

3.1.3.5. Участие в соревнованиях.

Приложение № 3 
к Федеральному стандарту

 спортивной подготовки 

по виду спорта «Лёгкая атлетика»

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта «Лёгкая атлетика» 
	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной

 подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух
лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	2-3
	3-6
	6-8
	9-10

	Отборочные
	-
	2-3
	4-5
	5-6

	Основные
	-
	-
	2-3
	3-4


3.2. Объёмы максимальных тренировочных нагрузок.

	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество

часов в неделю
	6
	9
	12
	12

	Количество

тренировок

в неделю
	3
	4
	6
	6

	Общее количество часов в год
	252
	378
	504
	504

	Общее количество тренировок

в год
	156
	208
	312
	312


3.3. Требования техники безопасности в процессе реализации программы
I. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям легкой атлетикой допускаются учащиеся ДЮСШ, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.

1.3. На спортивной площадке заниматься только в спортивной одежде и обуви с нескользкой  подошвой, при ветреной погоде надеть лёгкую куртку и шапочку.   

1.4.  Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко остригать ногти ). 

1.5. При проведении занятий по легкой атлетике на здоровье учащихся могут воздействовать следующие опасные факторы: 

- скользкий грунт или твердое покрытие;

- нахождение в зоне броска во время занятий по метанию;

- выполнение упражнений без разминки.

- несоблюдение ТБ по лёгкой атлетике. Все выше перечисленные факторы могут стать причиной различных травм.
 1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю 

1.7. Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, со всеми учащимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.

1.8 Соблюдение данной инструкции обязательно для всех учащихся, занимающихся 

     на  спортивной площадке или стадионе. 

II. Требования безопасности перед началом занятий 

1.1.  Переодеться в спортивную одежду в раздевалке.

1.2.  Не выходить на стадион без разрешения учителя или команды дежурного.

1.3.  Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, выйти на стадион.

1.4.  Протереть насухо спортивные снаряды для метания.
1.5. Провести разминку. 

III. Требования безопасности во время занятий 

3.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку. 

3.2. Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку. 

3.3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки. 
3.4. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания. 

3.5. Не производить метание без разрешения тренера-преподавателя, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 

3.6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для метания без разрешения тренера-преподавателя 

3.7. Не подавать снаряды для метания друг другу броском. 

3.8. Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды учителя.

3.9. Не выполнять упражнения, не предусмотренные заданием учителя.

3.10. Соблюдать дисциплину и порядок на уроке.

3.11. Не уходить с занятий без разрешения тренера-преподавателя. 

IV. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
4.1. При плохом самочувствии  и внезапном заболевании прекратите занятия и сообщите об этом тренера-преподавателя.

4.2. В случае травматизма сообщите тренера-преподавателя, он окажет вам первую помощь.

4.3. При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, грозы), по указанию тренера-преподавателя быстро, без паники, покиньте спортивную площадку или стадион.   

V. Требования безопасности по окончании занятий 
5.1. Уходите со  спортивной площадки по команде тренера-преподавателя спокойно, не торопясь.

5.2. Вымойте с мылом руки, умойтесь.  

5.3. Снимите спортивную форму, обувь, используйте её только для занятий спортом.

5.4. О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщите тренера-преподавателя. 

3.4. Система контроля и зачетные требования.
В конце каждого этапа обучения, периода, цикла на основании Положения о текущем, промежуточном (годовом) и итоговом контроле обучающихся подводятся итоги проделанной работы, анализи​руются данные учета, основу которых составляют количествен​ные показатели: результаты выполнения контрольных упраж​нений, время, затраченное на отдельные виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффектив​ность действий учащихся 

учебных, контрольных, календар​ных играх и т. д.
На основании результатов контрольных испытаний реша​ется     вопрос   об   уровне   подготовленности    занимающихся.

Учащиеся оцениваются на соответствие и несоответствие контрольным и переводным  нормативам для спортивных школ, результаты заносят​ся в журнал учёта групповых занятий спортивной школы и в протоколы контрольных и переводных испытаний.

Входной контроль проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся во всех группах спортивной школы в начале учебного года.  Текущий контроль осуществляется в течение учебного года на учебно-тренировочных занятиях.
Форму текущего, входного контроля определяет тренер-преподаватель с учётом контингента обучающихся, содержания учебного матери​ала, используемых им образовательных технологий. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебно-тренировочный процесс. Время и сроки проведения промежуточного (годового) контроля регламентируются в соответствии с приказом  директора. Промежуточному (годовому) контролю подвергаются учащиеся групп (ГНП) и (ТГ) при переходе на следующий год или этап обучения по прохождении курса программ ГНП и ТГ. 
Итоговый контроль учащихся проводится в сроки, предусмотренные учебным планом школы. Итоговому контролю подвергаются выпускники учебно-тренировочных групп, заканчивающие обучение в спортивной школе по прохождении курса образовательных программ.

    К итоговому контролю допускаются учащиеся, завершившие образовательный процесс в соответствии с требованиями учебного плана и программ.

Приложение № 5 
к Федеральному стандарту

 спортивной подготовки 

по виду спорта «Лёгкая атлетика»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции. Бег на средние и длинные дистанции. Спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 2,7 с)
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 3 с)

	
	Бег 100 м (не более 14,2 с)
	Бег 100 м (не более 17 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

 (не менее 160 см)

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу

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

(не более 4,2 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,2 с)
	Бег 100 м (не более 17,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

 (не менее 160 см)

	Метания

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу 

(не более 4,5 с)
	Бег на 30 м с ходу 

(не более 5,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 12 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 10 м)

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу

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

(не более 4,2 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,2 с)
	Бег 100 м (не более 17,5 с)

	Скоростно-силовые

 качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 11 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 9 м)


Приложение № 6 

к Федеральному стандарту

 спортивной подготовки 

по виду спорта «Лёгкая атлетика»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 2,7 с)
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 2,9 с)

	
	Бег 300 м (не более 50 с)
	Бег 300 м (не более 65 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок в длину 

с места (не менее 600 см)
	Тройной прыжок в длину

 с места (не менее 560 см)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба

	Скоростные качества
	Бег на 60 м с ходу 

(не более 9,6 с)
	Бег на 60 м с ходу 

(не более 10,2 с)

	
	Бег 300 м (не более 50 с)
	Бег 300 м (не более 53,5 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин)
	Бег 2000 м (не более 8 мин)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Прыжки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 2,7 с)
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 2,9 с)

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

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см)

	
	Тройной прыжок в длину 

с места (не менее 600 см)
	Тройной прыжок в длину 

с места (не менее 560 см)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Метания

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу 

(не более 3,5 с)
	Бег на 30 м с ходу 

(не более 4,2 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см)

	
	Тройной прыжок в длину 

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

с места (не менее 570 см)

	Силовые качества
	Жим штанги лёжа 

(не менее 90 кг)
	Жим штанги лёжа 

(не менее 45 кг)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд

	Многоборье

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 2,7 с)
	Бег на 20 м с ходу 

(не более 3,0 с)

	
	Бег 100 м (не более 14,2 с)
	Бег 100 м (не более 17,0 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места

 (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 12 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг (не менее 10 м)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Требования к результатам освоения  программы

   Результатом освоения программы в  области физической культуры и спорта «Лёгкая атлетика» является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития лёгкой атлетики;

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила лёгкой атлетики, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по лёгкой атлетике; федеральные стандарты спортивной подготовки по лёгкой атлетике; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.

2. В области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий лёгкой атлетикой;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

3. В области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по лёгкой атлетике.

4. В области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать профессионально необходимые физические качества средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

3.5. Перечень информационного обеспечения.
Список используемой литературы:
1.Лямцев М.И. Легкая атлетика. Учебная программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства, утв. Комитетом по Ф К и С , 1977г

2.А.В.Коробов, В.Н. Городенцев Легкая атлетика. Поурочная программа  для ДЮСШ и СДЮШОР (учебно-тренировочные группы 1, 2 год обуч.), утв. Комитетом по Ф К и С, 1985 г.

3.Авторский коллектив под общ. Ред. Ю.Г.Травина Легкая атлетика. Поурочная программа  для ДЮСШ и СДЮШОР (подготовка спортсменов по бегу на выносливость и спортивной ходьбе) утв. Комитетом по Ф К и С, 1985г

4.В.Г.Никитушкин Легкая атлетика.(бег на короткие дистанции) Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.(нормативная часть) Комитетом по Ф К и С , 1989г

5.А.Д.Комарова Легкая атлетика.(многоборья) Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.(нормативная часть) Государственным комитетом СССР  по физической культуре и спорту,1989 г

6.Легкая атлетика: критерии отбора. В.Б.Зеличенок, В.Г.Никитушкин, В.П.Губа- М.: Терра-Спорт, 2000г

7.Подготовка легкоатлета: современный взгляд. И.А.Тер-Ованесян.- М.: Терра-Спорт, 2000г

8.Прыжок в длину: многолетняя подготовка. В.Б.Попов- М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2001г

9.Тренировка спринтера. Е.Д. Гагуа - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2001г

10.Подготовка спортсменов в горных условиях. Ф.П.Суслов, Е.Б. Гиппенрейтер - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2000г

11.Спорт и личность. А.Т.Паршиков, О.А. Мильштейн. Методические рекомендации. Изд-во «Советский спорт», М. 2008г.

Перечень аудиовизуальных средств:
1. Видеозаписи с первенств и чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся.

Перечень Интернет-ресурсов:
1. Министерство образования и науки РФ - http://минобрнауки.рф/
2. Социальная сеть работников образования   http://www.uchportal.ru/
3. Сеть творческих учителей (сообщество учителей физической культуры) - http://www.itn.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
4. Физкультура – сайт учителей физической культуры  - http://fizcultura.ucoz.ru/
5. Клуб учителей физкультуры - http://www.proshkolu.ru/club/sports/
6.  Фестиваль педагогических идей - Российский общеобразовательный портал - http://festival.1september.ru
7. Российский общеобразовательный портал. Сборник методических разработок для школы - http://collection.edu.ru/
8. Образовательный портал - http://www.edu-reforma.ru/
9. http://www.sportreferats.narod.ru/    Рефераты на спортивную тематику.

10. http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афинах).

11. http://www.infosport.ru/press/fkvot Физическая культура: воспитание, образование, 

      тренировка.

12. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Физическая культура. Если хочешь быть здоров.

13. http:// www.zavuch.info- информационный портал для работников системы образования.

14. http://www.uchportal.ru/ - учительский портал

15. http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology - Новые педагогические технологии: Курс, предназначен для учителей общеобразовательных школ, гимназий, лицеев, студентов педагогических вузов, преподавателей педагогики, аспирантов. Он посвящен методу проектов и обучению в сотрудничестве. Там вы найдете ответы на вопросы “Чем отличается обычное групповое обучение от обучения в малых группах по методике сотрудничества?”, “Что такое "базовая группа" и как она работает?”, “Что такое проект, метод проектов, цикловое планирование?".

16. http://www.ict.edu.ru/ - Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере образования.

17. http://som.fio.ru/ - Сетевое объединение методистов - В помощь Учителю. Представлены обширные материалы по различным предметам для учителя.

18. Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru Федеральный образовательный портал. Каталог ресурсов по педагогике, воспитанию и обучению детей дошкольно-школьного возраста, абитуриентов: учебно-методические, информационные и др. материалы. Образование в регионах. Официальные документы. Коллекции и проекты. Консультации специалистов.

19. Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” http://www.ict.edu.ru/  На этом сайте представлен аннотированный каталог информационного обеспечения, реализованного в виде веб-сайтов. Его рекомендуется использовать при проектировании и реализации базовых, профильных и элективных курсов по предметам базисного учебного плана. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в  области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в  сфере образования ... На портале представлены следующие информационные разделы: http://nsportal.ru http://www.методкабинет.рф
20. http://fiskult-ura.ucoz.ru  ФизкультУРА
21. Сайт "Я иду на урок физкультуры" - сайт создан на основе материалов газеты "Спорт в школе" Издательского дома "Первое сентября"
22. Справочно-правовые системы «Консультант плюс» и «Гарант».
23. http://shirkova-m.narod.ru/p3aa1.html
24. http://www.uchportal.ru/load/119-1-0-4825
25.http://5ballov.qip.ru/referats/preview/91643/2?kursovaya-sovremennyie-tehnologii-obucheniya
26. http://belkinand21.narod.ru/
27. http://innosport.ru/
28. http://festival.1september.ru/
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