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1. Общие положения

1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (далее - Программа) для муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова Кировской области (далее - МБУ ДО СШ № 2) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице № 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 года № 996 (далее - ФССП). 
Таблица № 1
Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта «Легкая атлетика» - 0020001611Я

	Наименование спортивной дисциплины
	номер-код спортивной дисциплины

	Бег: 50 м, 60 м, ,100 м, , 200 м, 300 м, , 400 м, , 800 м, 1000 м, 1500 м
	0020001611Я

	Эстафетный бег: 4х100 м, 4х200 м, 4х400м
	0020001611Я


Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова Кировской области с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденной приказом Минспорта России от 20 декабря 2022 года № 1282, а также следующих нормативных правовых актов: 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

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

Приказ Министерства России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;

Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;
Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».
Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ).

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:

этап начальной подготовки (далее - НП);

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ);

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, а также подготовки спортивного резерва и отбора спортивно одаренных детей по легкой атлетике, удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях легкой атлетике, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, профилактика асоциального поведения.
Цель программы на этапе начальной подготовки:
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры и спортом;

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «легкая атлетика»;

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «легкая атлетика»;

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
укрепление здоровья.

Цель программы на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая атлетика»;
формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая атлетика»;

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;

укрепления здоровья.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «лёгкая атлетика», содержащих в своём наименовании: слово «бег» с указанием дистанции до 400 метров включительно (далее – бег на короткие дистанции); слово «бег» с указанием дистанции более 400 метров включительно (далее – бег на средние и длинные дистанции) и определяются в Программе при:

составлении планов спортивной подготовки, начиная с учебно-тренировочного этапа (спортивной специализации);

составление плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Данная программа по легкой атлетике целесообразна, так как содержит логичный и систематизированный материал, позволяющий тренерам-преподавателям эффективней конкретизировать цели и задачи по каждому виду подготовки, основной целью которой является - подготовка всесторонне развитых юных спортсменов массовых разрядов и высокой квалификации для пополнения сборных команд различного уровня: сборных команд Российской Федерации, Кировской области, города Кирова.

В муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «спортивная школа № 2» города Кирова спортивная подготовка осуществляется по виду спорта «легкая атлетика» спортивные дисциплины  - бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции. 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице № 2. В таблице № 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Таблица № 2
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость

(человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2-5
	12
	8


При комплектовании учебно-тренировочных групп в МБУ ДО СШ № 2 формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта легкая атлетика и этапам спортивной подготовки, с учетом:

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);

объемов недельной тренировочной нагрузки;

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

спортивных результатов;

возраста обучающегося (п. 4.1. Приказа № 634);

наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «легкая атлетика» (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н).
возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа №634)

максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице № 2 (п. 4.3. Приказа № 634).
Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод обучающихся, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом особенности вида спорта «легкая атлетика».
2.2. Объем Программы
Объем Программы представлен в таблице № 3.

Таблица № 3
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	Количество часов в неделю
	4,5
	6
	9
	12

	Общее количество часов в год
	234
	312
	468
	624


В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа № 999).
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:

Учебно-тренировочные занятия
Учебно-тренировочные занятия проводятся с сформированной учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика (п. 15.2 главы 6 ФССП по виду спорта).
Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации:

объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (п. 3.7. Приказа № 634).

проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 3.8 Приказ № 634).
Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).
Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся спортивной школой в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999).
Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице №4.
Таблица № 4
Учебно-тренировочные мероприятия

	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-

	1.2
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14

	1.3
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14

	1.4
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14

	2.2
	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	2.3
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-

	2.4
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год

	2.5
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса спортивная школа формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды (указывается с учетом пн. 3.5 Приказа № 634).
Спортивные соревнования
Спортивное соревнование - состязание  среди спортсменов или команд спортсменов по легкой атлетике в целях выявления лучшего участника состязания, проводится по утвержденному положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;  

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями (п. 4 главы 3 ФССП по виду спорта).
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях (п. 5 главы III ФССП по виду спорта).
Спортивные соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 
Различают следующие виды соревнований:
контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающихся, уровень подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования;
отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях;

основные соревнования, цель которых является достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 
Объем соревновательной деятельности по виду спорта «легкая атлетика» приведен в таблице № 5.

Таблица № 5
Объем соревновательной деятельности

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	контрольные
	1
	2
	4
	4

	отборочные
	-
	1
	1
	2

	основные
	-
	1
	1
	2


Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами видов спорта «легкая атлетика», положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).
Работа по индивидуальным планам
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (пн. 15.3 главы 6 ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса составляется и используются индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации (пн. 3.4 Приказа № 634).
2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Программа рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).
Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом пункта 15 ФССП по виду спорта «легкая атлетика» приложений № 2 «Объем Дополнительной образовательной программы спортивной подготовки» и «Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки» к ФССП по виду спорта.

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом (п. 15.1 главы 6 ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:

определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся (п. 3.1 Приказа №634).
проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (п. 3.2 Приказа № 634).
используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса:

перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;  

ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;
ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия (п.3.3 Приказа № 634).
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки реализуется с условием обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядком и сроком формирования учебно-тренировочных групп, что составляет на этапе начальной подготовки - 3 года, учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет. Срок формирования учебно-тренировочных групп составляет 3 месяца до начала учебно-тренировочного периода.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки – двух часов;

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Физические нагрузки в отношении обучающихся, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером-преподавателем, с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по легкой атлетике. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют друг друга, вместе с тем они выполняют определенные задачи и методические особенности: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях; осуществление восстановительных мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики. 
Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение обучающимися состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами.
Успешное решение задач спортивной подготовки обучающихся по виду спорта «легкая атлетика» предполагает грамотное планирование учебно-тренировочной работы на основе нормативно-методических требований и закономерностей становления спортивного мастерства юных спортсменов. 
В таблице № 6 представлено соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» в соответствии с ФССП.
Таблица № 6
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	20-75
	21-72
	17-32
	15-20

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	21-23
	24-27

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	1-2
	2-4
	3-6

	4.
	Техническая подготовка (%)
	12-15
	13-16
	20-24
	21-26

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	5-8
	5-8
	6-9
	7-10

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	2-4
	3-6

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5


Основной целью спортивной подготовки обучающихся является постепенное подведение их к спортивному мастерству в наиболее благоприятном для этого возраста. Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. При планировании учебно-тренировочного процесса необходимо последовательно, с учетом дидактических принципов, распределить средства подготовки на весь период обучения. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные). Подготовка спортсменов высокой квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.
Примерное соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова приведены в таблице № 7. 
Таблица № 7
Примерное соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет


	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	75
	72
	32
	20

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	23
	27

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	2
	4
	6

	4.
	Техническая подготовка (%)
	15
	16
	24
	26

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8
	8
	9
	10

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	4
	6

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	2
	2
	4
	5


Распределение времени в годовом учебно-тренировочном плане на основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки и с учетом примерного соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова. В качестве примера для планирования учебно-тренировочной работы с обучающимися по виду спорта «легкая атлетика» на этапах подготовки рекомендуется представленное примерное распределение часов по видам подготовки по годам обучения.
Годовой учебно-тренировочный план
	№

п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5
	6
	8
	12

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	10
	8
	8

	1.
	Общая физическая подготовка
	88
	113
	149
	125

	2.
	Специальная физическая подготовка
	87
	112
	108
	169

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	0
	6
	19
	38

	4.
	Техническая подготовка
	35
	50
	112
	162

	5.
	Тактическая подготовка
	6
	8
	14
	22

	6.
	Теоретическая подготовка
	8
	12
	14
	20

	7.
	Психологическая подготовка
	5
	5
	14
	20

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	2
	4
	4

	9.
	Инструкторская практика
	0
	0
	9
	18

	10.
	Судейская практика
	0
	0
	10
	19

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1
	2
	4
	4

	12.
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	11
	23

	Общее количество часов в год
	234
	312
	468
	624


2.5. Календарный план воспитательной работы
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Важной задачей для тренера-преподавателя является воспитательная работа, способствующая формированию личности обучающегося. 
Спорт всегда был и остаётся мощным средством воспитания, чему способствует увлечённость, с которой обучающийся занимается любимым видом спорта, а поскольку обучающийся посвящает учебно-тренировочным занятиям значительное время, то влияние на него тренера-преподавателя и коллектива, где он занимается, часто превосходит воздействие на него школы и даже родителей. В процессе регулярных и многолетних занятий, тренер-преподаватель должен формировать у обучающихся патриотизм и нравственные качества: доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм. Обучающихся по виду спорта «легкая атлетика» необходимо специально приучать к спортивному поведению, управлению эмоциями и поведением во время соревнования, уважению соперника и судьи, готовить к встрече со зрителями.

Воспитательными средствами могут быть:
1. Личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

2. Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

3. Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

4. Дружный коллектив;

5. Система морального стимулирования;

6. Наставничество опытных спортсменов.
5. Экскурсии и культпоходы в театры и на выставки;

6. Беседы на нравственные и этические темы.

В качестве воспитательных мероприятий можно использовать:

1. Торжественный прием в спортивную школу;

2. Просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение в ходе просмотра и после;

3. Регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;

4. Встречи со знаменитыми спортсменами.
Все перечисленные средства требуют активной и творческой позиции со стороны тренера-преподавателя. Среди других воспитательных средств можно упомянуть здоровую творческую атмосферу в коллективе, систему морального стимулирования, наставничество со стороны старших спортсменов, проведение бесед на нравственные и познавательные темы, освоение традиций отечественного спорта, просмотр соревнований с последующим обсуждением, участие в общественных мероприятиях и традиционных ритуалах. 

Трудолюбие и дисциплина, а также сознательное отношение к учебно-тренировочным занятиям – основа воспитательной работы с обучающимися, проходит через все формы и виды деятельности, как самого тренера-преподавателя, так и спортивной группы. 
Большую роль в повышении эффективности воспитательной работы играет её грамотное планирование. 
Календарный план воспитательной работы
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность
	

	1.1
	Судейская практика
	Участие в соревнованиях различного уровня, рамках которых предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;

- приобретение навыков самостоятельного руководства командой на соревнованиях;

- приобретение навыков самостоятельного ведения протоколов встречи на соревнованиях.
	В течение года

	1.2
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;

- формирование склонности к педагогической работе.
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение
	

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепление иммунитета.
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся
	

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия.
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления
	

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов.
	В течение года

	5.
	Обеспечение безопасности жизнедеятельности
	

	
	Практические занятия

(формирование навыков безопасного поведения)
	Семинары, беседы, инструктажи, проведение практических тренировок по эвакуации из здания (безопасность как основа развития личности обучающегося). 
	

	6.
	Просветительская и информационная направленность
	

	
	Профилактика правонарушений и асоциального поведения
	Беседы, акции, диагностика, кинолекторий, проведение родительских собраний
	В течение года


2.6. План мероприятий, направленный предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
В муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ).
В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г №329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.

Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.

Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.

Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.

Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.

Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.

Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 
Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде спортивной школы. 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним указан в таблице № 7.

Главной задачей антидопинговых мероприятий на первом году подготовки является формирование у обучающихся устойчивого положительного опыта соблюдения моральных и этических норм как в учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, так и их применение в повседневной жизни. На начальном этапе подготовки у юных легкоатлетов необходимо сформировать начальные убеждения о высокой нравственности физической культуры и спорта, ознакомление с спортивными принципами с пояснением ее особенностей посредством приведения примеров из спорта и личностного подхода, который подразумевает развитие личности. Необходимо осуждать нарушение моральных и этических норм поведения в физической культуре и спорте и путем бесед и примеров из жизни выдающихся спортсменов поддерживать и стимулировать стремление обучающихся к этическим нормам поведения в жизни и спорте. 
Обучающиеся спортивной школы дважды в год проходят углубленное медицинское обследование. Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. Следовательно, во время организации учебно-тренировочного процесса необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия:

ознакомление лиц, проходящих подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц; 

организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для обучающихся;

проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам.
В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия:

1. Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов;

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц;

3. Разработку и проведение семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку.
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия  и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Теоретическое занятие «Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Практическое занятие «Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/фидео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Система АДАМС»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.


	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 


Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «легкая атлетика» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).
2.7. Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа №999).
Одна из важнейших задач спортивной школы - подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе. Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.
В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Первые шаги целесообразно начинать в учебно-тренировочных группах и продолжать активную инструкторской судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

В учебно-тренировочной работе на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:
овладеть терминологией по виду спорта легкая атлетика и применять ее в занятиях;
уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
уметь составить конспект и провести разминку в группе;
уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе;
провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя; 

уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники;
оказать помощь тренеру-преподавателю в проведении учебных занятий, по набору в учреждение.

уметь самостоятельно составить план учебно-тренировочного занятия, вести дневник самоконтроля;
уметь составить положение для проведения первенства спортивной школы по «легкой атлетике»;
уметь вести протоколы соревнований;
участвовать в судействе в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи;
судейство соревнований в учреждение.
На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 
Уметь составить конспект и провести занятие в группе.

Уметь определить и исправить ошибку в выполнении технического приема у товарища в группе.

Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя.

Уметь провести подготовку обучающихся к соревнованиям.
Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие навыки:

Уметь составить положение для проведения первенства школы по виду спорта «легкая атлетика»

Уметь вести протокол соревнований.

Участвовать в учебном судействе совместно с тренером-преподавателем.

Учебное судейство (самостоятельно).

Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-общественник» и «Судья по спорту».
План инструкторской и судейской практики по этапам спортивной подготовки
	Этап спортивной подготовки
	мероприятия
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Инструкторская практика:

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Научить обучающихся начальным знаниям спортивной терминологии, умению составлять конспект отдельных частей занятия

	
	Практические занятия
	В течение года
	Проведение обучающимися отдельных частей занятия в своей группе с использованием спортивной терминологии, показом технических элементов, умение выявлять ошибки.

	
	Судейская практика:

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Уделять внимание знаниям правил по виду спорта «легкая атлетика», умение решать ситуативные вопросы

	
	Практические занятия
	В течение года
	Необходимо постепенное приобретение практических знаний обучающимися начиная с судейства на учебно-тренировочном занятии с последующим участием в судействе внутришкольных соревнований и иных спортивных мероприятий. Стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи «юный спортивный судья»


2.8  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 Приказа № 999).
Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня. Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учётом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки: 
Восстановление работоспособности естественным путём: 
чередование учебно-тренировочных занятий с днями отдыха, постепенное возрастание объёма и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), проведение занятий в игровой форме;

рациональное сочетание на учебно-тренировочных занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха;

эмоциональность занятий за счёт использования подвижных игр и эстафет; 
гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе; 
режим дня; 
сон;

рациональное, витаминизированное питание;

режим питания.
Этап учебно-тренировочный: 
Восстановление работоспособности за счёт педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств:
Средства восстановления:

педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии её объёма и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 
необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;

Гигиенические: 
режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

психологические средства обеспечивают устойчивость психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 
аутогенная и психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы со спортсменами; 
Медико-биологические средства – витаминизация, физиотерапия (ионофарез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Психологические средства восстановления условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путём удлинения сна, внушенного сна – отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств указан в таблице № 8.

Таблица № 8
	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия 
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки (по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры
	1 раз в 12 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования)
	1 раз в 12 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года


В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля (п.4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).
Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения (п. 8 Приказа № 1144н).
Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42Приказа № 1144н)
3. Система контроля
3.1. По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

повысить уровень физической подготовленности;

овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»;

получить общие знания об антидопинговых правилах;

соблюдать антидопинговые правила;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»;
изучить антидопинговые правила;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году обучения;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой в спортивной школе, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5Приказа № 634).
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению спортивной школы с учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы (п. 5 Приказа № 634).
В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося осуществляется перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ).

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «легкая атлетика» и включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта (п. 2 главы 2 ФССП по виду спорта).
Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в таблицах № 9, №10, №11, №12:
Таблица № 9
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Челночный бег 3х10м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,3
	9,5

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	1.4.
	Прыжки через скакалку в течение 30с
	Количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	30
	30
	35

	1.5.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	24
	13
	22
	15

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.7.
	Бег (кросс) на 2 км (бег по пересеченной местности)
	мин,с
	Без учета времени
	не более

	
	
	
	
	
	16.00
	17.30


Таблица № 10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивно специализации) по виду спорта «легкая атлетика» для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3

	1.2.
	Бег на 150 м
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,7

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	2. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

	2.1.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	2.2.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


Таблица № 11
Контрольно-переводные нормативы общей и специальной физической подготовки для проведения промежуточной аттестации (этапного контроля) для групп учебно-тренировочного этапа для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции
	№

п/п
	упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	до трех лет (Т-2)
	до трех лет (Т-3)
	свыше трех лет (Т-4)
	свыше трех лет (Т-5)

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	
	
	9,2
	10,2
	9,1
	10,1
	9,0
	10,0
	8,8
	9,8

	1.2.
	Бег на 150 м 
	с
	не более

	
	
	
	25,4
	27,7
	25,3
	27,6
	24,3
	27,5
	24,2
	27,4

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	193
	183
	195
	185
	197
	187
	200
	190

	2.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

	2.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	2.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки  (свыше трех лет)
	Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


4. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика»
Рабочая Программа по «Легкой атлетике» разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» от 16 ноября 2022 года № 996, и отвечает положениям Закона «Об образовании». 

Целью программы является формирование разносторонне гармонически физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; использование средств легкой атлетике для укрепления и сохранения собственного здоровья, воспитания ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями в организации здорового образа жизни.

В рамках реализации этой цели программа по легкой атлетике для обучающихся будет способствовать решению следующих задач: 

Формирование здорового образа жизни средствами легкой атлетике.

Развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

Укрепление и сохранение здоровья, развитие специальных психофизических качеств (реакция, внимание, мышление), воспитание гармонично-развитой личности, нацеленной на многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспособности.

Воспитание положительных качеств личности, коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Программа раскрывает методические особенности обучения по виду спорта «легкая атлетика» Новизна данной программы заключается в том, что впервые основные этапы начального обучения по легкой атлетике адаптированы для обучающихся 9-12 лет. Разработана система поэтапного обучения и контроля, в результате которой дети получают расширенное представление по легкой атлетике, овладевают основными навыками владения методами легкой атлетике.
Цель многолетней подготовки юных спортсменов - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъекта РФ. Достижение указанной цели зависит:

от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерско-преподавательского состава;

наличия современной материально-технической базы;

от качества организации учебно-тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов;

от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
Система многолетней подготовки обучающихся в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова делится на следующие этапы: этап начальной подготовки; учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
Основными задачами спортивной подготовки являются:
повышение уровня ОФП (особенно скоростно-силовых способностей);

совершенствование специальной физической подготовленности;
овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков;

индивидуализация подготовки;

воспитание навыков соревновательной деятельности по легкой атлетике.
Годовой режим учебно-тренировочной работы, является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Необходимо отметить тесную связь в планировании учебно-тренировочного материала по всем возрастным и группам, т.е. материал последующий возрастной группы должен основываться на предыдущем материале и дополнять его, раскрывая дальнейшие задачи обучения и совершенствования.
Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки обучающихся в период обучения и прохождения спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика. Реализация Программы рассчитана на период подготовки спортсмена, начиная с этапа начальной подготовки (НП), заканчивая учебно-тренировочным этапом (этап спортивной специализации) и ставит конечной целью подготовку спортсменов высокой квалификации, резерва сборных команд Кировской области и Российской Федерации.

В Программе использованы следующие основополагающие принципы:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах. Необходимо обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической  подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки и индивидуальных особенностей, различные варианты использования программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.
Объем и интенсивность учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок учебно-тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» осуществляется в течение календарного года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки.. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером-преподавателем, с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по легкой атлетике. Рассматривая подготовку спортсменов в легкой атлетике как систему, следует выделить несколько компонентов, которые, в свою очередь, состоят из множества элементов.

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать: систему тренировки; систему соревнований; систему факторов повышения эффективности учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют друг друга, вместе с тем они выполняют определенные задачи и методические особенности: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных соревнований; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую, и психологическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. 

Комплексным результатом спортивной подготовки является достижение спортсменом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 

Программный материал для учебно-тренировочных групп на этапе начальной подготовки
Теоретические занятия могут проводиться как самостоятельно, так и в комплексе с практическими занятиями, например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического занятия или объяснения во время показа движения. При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, демонстрируя технику движений в замедленном виде, иллюстрировать теоретические положения схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями (их лучше изготовить в виде слайдов и видео демонстраций, что позволит создать со временем хороший методический комплект демонстрационного материала).
Практические занятия могут различаться по цели – учебно-тренировочные, контрольные и соревновательные; по количественному составу обучающихся – индивидуальные, групповые и индивидуально-групповые; по степени разнообразия решаемых задач – однородные и разнородные.

Контрольные занятия, как правило, проводятся в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества овладения учебным материалом. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов по физической подготовке.
Основным принципом учебно-тренировочной работы на этапе начальной подготовки является комплексность и универсальность подготовки юных спортсменов. В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 
Принципы организации учебно-тренировочного процесса на начальном этапе спортивной подготовки:
систематичность - данный принцип является основополагающим, так как базируется на биологической закономерности, известной под названием «фазового изменения работоспособности». Регулярность занятий на протяжении всего периода обучения и совершенствования, а так же рациональное чередование нагрузок и отдыха способствуют росту мастерства юных спортсменов;
принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех компонентов учебно-тренировочного процесса физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля. При этом принцип комплексности необходимо применять не только в годичном или месячном цикле, но и в каждом учебно-тренировочном занятии;
вариативность предполагает использование широкого и разнообразного набора физических упражнений, технических и технико-тактических приемов и тренировочных нагрузок для решения задач спортивной подготовки обучающихся. сознательность и активность - данный принцип базируется на закономерности единства сознания и деятельности человека, так как сознание управляет деятельностью и чем оно выше, полнее и глубже, тем двигательная деятельность становится эффективнее. На начальном этапе обучения роль сознания спортсмена в овладении техникой, теоретическими знаниями в повышении уровня физической и психологической подготовленности велика. Без глубокого понимания сущности осваиваемой деятельности, движений и специальных знаний спортсмен не сможет достичь высокого уровня подготовленности;
прогрессирование - данный принцип отражает тенденцию постепенного и неуклонного повышения требований к обучающимся по легкой атлетике. Построение учебно-тренировочного процесса должно обеспечивать рост тренированности юных легкоатлетов. Основным назначением принципа прогрессирования является обеспечение прочности приобретаемых умений и навыков, а также адаптационных перестроек, лежащих в основе развития физических качеств и повышения физической работоспособности. Для этого постепенно должны усложняться учебно-тренировочные задания, увеличиваться объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 
На начальном этапе учебно-тренировочных занятий целесообразно выдвигать на первый план следующие задачи: достижения разносторонней физической подготовки и развитие физических качеств, применяя специальные комплексы упражнений с учётом подготовки обучающегося. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие детей;

Основная цель учебно-тренировочного занятия на этапе начальной подготовки: утверждение выбора спортивной дисциплины  –и овладение основами техники.

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; упражнения; подготовительные упражнения к освоению тактико-техническим арсеналом; общеразвивающие упражнения; скоростно-силовые упражнения. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный, соревновательный.

Особенности обучения: двигательные навыки у обучающихся должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спортивной дисциплине. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегчённых условиях.

В первый год обучения на базовом уровне одной из задач занятий является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать 3-х дней. Обучение комплексу действий нужно проводить в течение не менее 15-25 занятий (30-35 мин. в каждом).

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объёме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов.

Методика контроля: контроль на этом используются для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных качественных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как правило, тренером-преподавателем по оценки выполнения обязательной программы, при сдачи экзаменационных зачётов на промежуточных этапах обучения. Контроль за эффективностью физической и технической подготовки проводится с помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств и технической подготовленности юных спортсменов.

При планировании контрольных проверок по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность выполнения упражнений: контрольные упражнения проводятся в течение одного дня; упражнения проводятся на скорость, силу. В отдельных случаях порядок проверки может быть изменён.

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: время дня, учёт времени приёма пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной соревновательной обстановки.

Врачебный контроль: врачебный контроль за юными спортсменами на этапе начальной подготовки предусматривает: допуск к занятиям выбранным видом спорта; медицинское обследование перед соревнованиями;

Врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий:
Санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;
Контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное принципиальное положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях:

Невозможно достигнуть в будущем высоких спортивных результатов редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается число соревновательных упражнений. 
Теоретическая подготовка на начальном этапе обучения
Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе учебно-тренировочного занятия. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им форме.

Группы начальной подготовки (до года обучения )
История развития легкой атлетики. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека. 

Основы спортивной подготовки и учебно-тренировочного процесса. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. 
Роль физических качеств в подготовке легкоатлетов. 
Самоконтроль в процессе спортом. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития легкоатлета. 
Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперниками. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила соревнований в беге на короткие и средние дистанции. 

Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья. 

Гигиенические знания, умения и навыки. Общее понятие о гигиене. Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Основные элементы режима дня для их выполнения. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки. 

Основы спортивного питания. Понятие о режиме питания. Режим питания в дни учебно-тренировочных занятий. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 
Спортивная одежда и обувь легкоатлета, уход за ними. 
Спортивные снаряды, применяемые на занятиях легкой атлетикой. 

Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях легкой атлетикой. 
Правила поведения на занятиях и соревнованиях по легкой атлетике.
Группы начальной подготовки (свыше года обучения)
История развития легкой атлетики. Зарождение легкой атлетики в России. Участие русских легкоатлетов в Олимпийских играх 1912 г. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту. 

Основы спортивной подготовки и учебно-тренировочного процесса. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. 
Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. 
Понятие о всестороннем и гармоническом развитии спортсмена. 
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Соревнования по «легкой атлетике», цели и задачи. 

Строение и функции организма человека. 
Гигиенические знания, умения и навыки. Личная гигиена спортсмена: рациональный распорядок дня, уход за телом. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

 Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
Объективные и субъективные показатели самоконтроля. 
Значение врачебного контроля при занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Режим дня накануне соревнований. 

Основы спортивного питания. Рациональное питание. Режим питания спортсменов в дни учебно-тренировочных занятий, перед соревнованиями и в дни соревнований. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивная одежда и обувь легкоатлета, уход за ними. 

Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях легкой атлетикой. 
Проведение разминки перед учебно-тренировочным занятиями и соревнованиями. 

Место «легкой атлетики» в комплексе ГТО. 

Строение и функции организма человека. 
Влияние занятий легкой атлетикой на физическое развитие подростка. 

Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. 

Рациональная последовательность выполнения домашних заданий с учетом их трудности и режима дня. 

Основы спортивного питания. Характеристика продуктов питания по их калорийности, наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, времени усвоения. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях «легкой атлетикой». Значение разминки в профилактике травматизма. Техника 
Для обеспечения теоретической подготовки могут быть использованы литературные источники, тематические материалы телевидения, кино, видео материалы.

Общая физическая и специально физическая подготовка на начальном этапе обучения
Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся. Особенно благоприятен ранний возраст обучающихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением абсолютных показателей. Для этого применяются: комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие координационных способностей, выносливости; комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты.
Задачами общей физической подготовки являются: 
развитие систем и функций организма обучающихся;

овладение разнообразными умениями и навыками; 

воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости; 

создание условий для успешной специализации.
Средствами общей физической подготовки обучающихся являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.
Разновидности бега, спортивной ходьбы, прыжков (в длину, вверх, многоскоки, с поворотом на 90 и 180 градусов), подтягивания, отжимания в упоре.
Упражнения на развитие силовых способностей. 

Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.). 

Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями (гантели, набивные мячи, спортивные тренажеры).

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Упражнения со скакалкой, разнообразные прыжки, ускорения).

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

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

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; пристанным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад, набивного мяча и других отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор сидя; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены; пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное, количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями {скакалками), то же с приседаниями ходьба по линии с касание пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводомстопы;

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом;наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами:

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера); 

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

г) упражнения с гантелями - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др. 

Упражнения па гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом па скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке;сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться па скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки и др.; 

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др. 

Эстафеты и подвижные игры (для этапа начальной подготовки), направленные на развитие быстроты, меткости, ловкости, выносливости. Различные упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения на равновесие и сопротивление, лазание по канату, лестнице, подтягивание на перекладине. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь). Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком.

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

Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать усилия обучающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить учебно-тренировочные занятия. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. (баскетбол, футбол)

Тяжелая атлетика. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, приседание со штангой. 

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает упражнения, воздействие которых осуществляется на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в конкретном виде «легкой атлетики». Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения для каждого вида «легкой атлетики», направленные на укрепление специфических мышечных групп. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:

соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному соревновательному движению;

соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 

соответствие временного интервала работы. 

Упражнения на развитие силы: 

парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).

различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге);

Необходимо учитывать возраст обучающихся и степень подготовленности. 

Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств: 

бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время; - бег с хода тоже на коротких отрезках; 

бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном расположении 150-160 см); 

различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.; 

максимальная работа рук;

выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на месте, с продвижением вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание на возвышение т.п.;

бег в гору, с горы, по песку, против ветра, с отягощением (на поясе, на голени); 

выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта. 

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период тренировки, доводя до максимальной. 

Упражнения на развитие выносливости: 

кроссовый бег; 

повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью; 

повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.

Средства развития гибкости: 

различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах;

упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах; 

акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.

Специальные беговые упражнения: 

бег с высоким подниманием бедра; 

бег с захлестом голени назад; 

бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг; 

бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг; 

бег с прямыми ногами; 

бег боком со скрещиванием ног на каждые два шага; 

бег толчками. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции;

спринтерский бег 20-120 м с различной интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; 

эстафетный бег;

стартовые упражнения.
Специальная физическая подготовка включает упражнения на развитие определенных физических качеств: на развитие различных групп мышц, на развитие гибкости, на развитие ловкости, на развитие скоростно-силовых способностей. 
Для развития специальных физических качеств (быстрота, выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных мышц туловища, ног, рук.

Распределение направленности нагрузки по общей физической и специальной подготовке на начальном этапе подготовки около половины объёма (26%-34%) – это упражнения, направленные на развитие тех групп мышц, которые участвуют в исполнении технических приёмов. До 8% учебно-тренировочного времени необходимо уделять скоростно-силовым упражнениям, таким как: отжимания, подтягивания, приседания, упражнения для укрепления мышц пресса и спины, а также мышц ног и плечевого пояса. Выполнение таких упражнений необходимо для создания надёжного мышечного корсета и укрепления костно-связочного аппарата. На данном этапе подготовки необходимо развивать не собственно силовые способности, а «быструю силу», поэтому упражнения должны выполняться не на количество, а на быстроту выполнения.

Упражнениям СФП следует уделять до 15% от общего объёма, выделяемого на физическую подготовку. Доля объёма СФП на этапе начальной подготовки распределяется между развитием различных видов двигательной реакции, развитием специальных качеств с использованием тренажёров.

В группах начальной подготовки для сохранения динамики роста физических качеств тренерам-преподавателям рекомендуется использовать дополнительные формы занятий в виде домашних заданий, утренней зарядки, самостоятельных занятий по общей физической и специальной физической подготовке под руководством родителей, индивидуальных занятий и т.п.

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста физической подготовки обучающегося, но при этом рост тренировочных нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать каждому обучающемуся индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Тактическая подготовка на этапе начального обучения
В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения обучающихся во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний.

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым и ситуационным целям.

Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости, начало прыжков с установленной высоты, показ лучшего результата в метании в первой попытке, использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию, перемена тактической схемы и многое другое.

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.

Тактическая подготовка направлена на формирование у юных обучающихся по виду спорта «легкая атлетика» способности применять технико-тактические умения и навыки в различных соревновательных условиях. На этапе начальной подготовки в основном решаются вопросы соединения физической, технической и индивидуальной тактической подготовленности обучающихся. 

Комплексными упражнениями на начальном этапе будут упражнения, требующие решения какой-либо тактической задачи, применение определенных технико-тактических действий.

На этапе начальной подготовки учащиеся знакомятся с рядом специальных упражнений. Средства обучения технико-тактическим действиям: бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции; спринтерский бег 20-120 м с различной интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; эстафетный бег; стартовые упражнения.
Техническая подготовка на этапе начальной подготовки
Техническая подготовка - это педагогический процесс, направленный на овладение тактико-техническими приемами. В группах начальной подготовки при работе с обучающимися невозможно требовать четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях. Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.
Следовательно, строить учебно-тренировочную работу по технической подготовке следует с учетом одного либо нескольких направлений совершенствования в зависимости от уровня спортивно-технической подготовленности спортсмена.

На начальном этапе обучения по виду спорта «легкая атлетика», когда идёт целенаправленная работа по формированию двигательных навыков, необходимо:

создав общее представление о двигательном действии;

предупреждать ошибки;

устранять грубые ошибки.

Не следует требовать от юных легкаатлетов идеальной точности и быстроты движений на этом этапе, т.к. двигательные действия только формируются.
 Для реализации этих принципов наиболее эффективными являются следующие упражнения:
До года обучения:

обучить основам техники легкоатлетических упражнений; 

обучить технике высоко и низкого старта; 

обучить основам техники бега на короткие дистанции и финишированию.
обучить основам техники легкоатлетических упражнений; 

обучить технике высоко старта и ознакомить с техникой низкого старта; 

обучить основам техники бега по прямой, входа в вираж, бегу по виражу и выходу из него.
Второй год обучения:
ознакомить с техникой бега на средние и длинные дистанции; 

обучить основным техники бега по дистанции;

имитация работы рук в основной стойке; 

бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку; 

бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м; 

бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно; 

бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение. 

эстафетный бег.

Рекомендуется следующая последовательность освоения каждого элемента техники: показ технического приема в целом и объяснение его назначения. Здесь лучший способ – просмотр эталонного исполнения вживую (лучше всего) или по видеозаписи. Показ технического элемента по возможности повторять на каждом учебно-тренировочном занятии, показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук, туловища, ног.

Разучивание по частям и в целом (дома - имитация, идеомоторная тренировка) Величина времени необходимого для овладения техническим приемом, предлагаемым в программе, зависит от индивидуальных особенностей обучающихся, уровня их двигательной одаренности и сложности усвояемого элемента техники. 

На втором году обучения обязательно повторение и закрепление изученных технических элементов. Освоение тех разделов техники, которые не были в полной мере изучены на первом году. Можно включать закрепление технических элементов с тактическим наполнением. 

Второй год начального этапа обучения посвящен закреплению основ каждого из элементов техники, продолжению совершенствования техники упражнений.

Основными средствами в работе над технической подготовкой на этапе начальной подготовки могут служить работа с тренажёрами и различные формы имитации.
Соревновательная подготовка на этапе начальной подготовки

Слабый уровень развития нервной системы и недостаточная автоматизация двигательных действий юных легкоатлетов не позволяют активно привлекать на этом этапе к соревнованиям. Стресс, связанный с участием в соревнованиях технически слабо подготовленных детей, приводит к разрушению недостаточно прочно закреплённых двигательных навыков, и приходится тратить много времени и сил на восстановление технических приёмов. Кроме того, у многих детей участие в соревнованиях вызывает стресс и в дальнейшем негативно влияет на желание выступать в соревнованиях в дальнейшем. Поэтому первый год обучения новички вполне могут обойтись без соревнований, максимум, что можно провести на данном этапе подготовки в конце учебно-тренировочного года -  первенство группы. 

Соревновательные задания должны носить характер «кто дольше», «кто больше», «кто быстрее», «кто сильнее», «кто лучшее» и т.п. Они должны быть регулярными, почти на каждом учебно-тренировочном занятии, чтобы воспитывать у обучающихся соревновательный дух, в конце года можно предлагать выступления на в упрощенных условиях. В дальнейшем на 2-м году обучения число соревнований можно увеличить, но относиться к отбору обучающихся для участия в соревнованиях следует очень взвешенно.

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.
Психологическая подготовка на этапе начальной подготовки
Психологическая подготовка – это педагогический процесс, обеспечивающий воспитание нравственных и волевых качеств и свойств личности обучающегося, содействующих высокой эффективности и надежности его соревновательной деятельности. Значимость психологической подготовки должна оцениваться наравне и даже чуть выше по сравнению с другими ее видами подготовки. 

Основными задачами психологической подготовки на начальном этапе обучения в легкой атлетике являются:

привитие устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой; 

формирование установки на регулярную учебно-тренировочную деятельность;

формирование волевых качеств юного спортсмена;

совершенствование эмоциональных свойств личности; 

развитие коммуникативных свойств личности обучающегося;

развитие и совершенствование интеллекта обучающегося. 

К числу главных методов психологической подготовки на начальном этапе подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу учебно-тренировочных занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя, формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Для воспитания и совершенствования психологических качеств в процессе учебно-тренировочных занятий необходимо обращать внимание обучающихся на совершенствование не только технико-тактических действий, но и на максимальную сосредоточенность и концентрацию внимания во время выполнения заданий, мобилизацию всех ресурсов, проявление двигательных реакций и умственную деятельность во время учебно-тренировочного занятия. 

Психологическая подготовка юных легкоатлетов даже на начальном этапе подготовки требует к себе не менее серьёзного внимания и времени, чем другие виды спортивной подготовки. Для успешных выступлений в легкой атлетике необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, концентрация, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов. 

Психологическая подготовка должна начинаться одновременно с обучением. Важность психологической подготовки в детском возрасте объясняется тем, что решение многих психологических проблем, с которыми сталкивается спортсмен на более поздних этапах, может быть заложено ещё на начальном этапе. Кроме того, многие задачи начального этапа подготовки могут быть решены более качественно и за более короткое время, при условии, что тренер-преподаватель обращает внимание на развитие необходимых психологических качеств обучающегося. 

Тренер-преподаватель должен на самой ранней стадии систематических занятий научить ребенка правильной спокойной реакции на ошибку. Он должен объяснить, что когда игрок себя ругает, то, во-первых, он теряет концентрацию, что ведёт к дальнейшим ошибкам, во-вторых, спокойный анализ и корректировка ошибки подменяется бессмысленным гневом, не способным ничего исправить, в–третьих, борьба с эмоциями расходует запас нервной энергии, необходимой для успешной игры. Если с этапа начальной подготовки приучить ребёнка правильно реагировать на ошибки – спокойно, без эмоционального надрыва, без проявления досады, в меру самокритично, то большого количества проблем удастся избежать, и сберечь силы, время и нервы на протяжении многолетней спортивной карьеры.

Формирование концентрации внимания и ее развитие на этапе начальной подготовки – одна из важнейших задач учебно-тренировочного процесса и психологической подготовки в легкой атлетике. С приобретением этого умения обучающийся получает возможность повысить эффективность упражнений и сократить время на обучение и совершенствование. Состояние полной концентрации внимания помогает не реагировать не только на внешние помехи, но и на внутренние отвлекающие моменты, значительно повышая мобилизационные возможности спортсмена.
Средства повышения работоспособности и восстановления спортсменов на этапе начальной подготовки

На этапе начальной подготовки для повышения работоспособности и восстановления обучающихся используются в основном педагогические средства. Данные средства содействуют восстановлению организма за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося.

Среди восстановительных средств, причисляемых к педагогическим восстановительным мероприятиям, специалисты определяют:

целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма обучающегося;

оптимальное сочетание применяемых в учебно-тренировочном процессе средств общей и специальной направленности;

оптимальное построение структуры тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов. Построение определенных тренировочных и соревновательных циклов будет зависеть от нескольких факторов: особенности протекания процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок, возможность использования малых и средних нагрузок с целью ускорения процессов восстановления после больших и значительных нагрузок;

широкое применение средств подготовки и их чередование. 

Правильный подбор упражнений и методов их использования, а также их сочетание и разнообразие способствуют поддержанию высокой работоспособности обучающегося, оптимального уровня их эмоционального состояния, что положительно сказывается на характере протекания процессов восстановления между упражнениями, а также на характере утомления. Важно, также отметить, что применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе позволяет оказывать стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления, а также приводит к глубокой перестройке функций дыхания и кровообращения;

строгая организация и соблюдение режима работы и отдыха способствует вырабатыванию определенного динамического стереотипа, что обеспечивает поддержание высокого уровня работоспособности спортсмена и создает условия для восстановления;

оптимальное построение каждого учебно-тренировочного занятия с использованием способов снятия утомления (полноценная разминка и заключительная часть занятия; тщательный подбор мест проведения учебно-тренировочных занятий и применяемых технических средств, упражнений для расслабления и активного отдыха, упражнений, ускоряющих восстановление работоспособности; создание позитивной эмоциональной обстановки). 

При проведении отдельных учебно-тренировочных занятий важно уделять внимание организации разминки и заключительной части тренировки;

рациональное построение разминки содействует ускорению процессов врабатывания, что обеспечивает достаточно высокий уровень работоспособности в основной части учебно-тренировочного занятия. Оптимальная организация заключительной части занятия позволяет быстрее устранить резвившееся в процессе тренировки утомление;

варьирование продолжительности интервалов отдыха между отдельными упражнениями и занятиями. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Группы формируются из обучающихся, успешно прошедших начальный этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивные разряд – 3 юношеский, 2 юношеский, 1 юношеский спортивный разряд. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

Основными задачами подготовки являются: совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; стабильность высоких спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; сохранение здоровья спортсменов; повышение уровня физической подготовленности; освоение и совершенствование навыков выполнения технических приемов с учетом выбранного индивидуального стиля (защитный, атакующий, комбинированный) и их способов; воспитание морально-этических и волевых качеств.

Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (до трех лет обучения)
Физическая культура и спорт в России.
Понятие о физической культуре. Физическая культура-часть общей культуры. Её значение для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовки к труду и защите Родины.

Значение развития волевых, кондиционных и координационных способностей для успехов в труде и достижений в спорте. 

Массовое развитие физической культуры и спорта и повышении мастерства спортсменов. 
Место, уделяемое развитию физической культуры и спорта в России. 

Обязательные утренние упражнения и режим дня. Значение всесторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.

Единая Всероссийская спортивная классификация и её значение для развития спорта в России. Разбор разрядных норм и требований. 

Рост массовости спорта в России и достижений российских спортсменов. Успехи российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях, российские спортсмены – чемпионы Мира и олимпийских игр.

Краткий обзор развития легкой атлетике в России и за рубежом. Характеристика легкой атлетике как вида спорта. 
Значение и место его в российской системе физического воспитания.

Основные, наиболее характерные периоды развития легкой атлетике в России. Современное состояние легкой атлетике (массовость, уровень спортивных достижений, кадры, базы, инвентарь и т.д.) развитие легкой атлетике среди юношей  России и других странах мира. 

Выступление российских легкоатлетов на первенствах России, Европы, Кубка Европы и Олимпийских играх.  
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм обучающихся. Краткие сведения о строении организма человека.

Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития кондиционных и координационных способностей, высокой трудоспособности и достижения высоких спортивных результатов. 
Влияние занятий легкой атлетике на организм обучающихся.

Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание легкоатлетов. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, их значение и основные задачи. 

Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом, личная гигиена обучающихся: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). 
Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 

Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий легкой атлетикой.

Питание. Значение питания как фактора обеспечения, сохранения и укрепления.
Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств.

Физическая культура и спорт как социальные феномены.

Спорт – явление культурной жизни.

Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека.

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

Зарождение олимпийского движения. Международный Олимпийский комитет (МОК).

Расписание учебно-тренировочного процесса и учебного процесса.

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося.

Структура и содержание Дневника обучающегося.

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

Характеристика психологической подготовки.

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

Общая и специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (до трех лет обучения)
Общая физическая подготовка (ОФП)

На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущего этапа подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

Упражнения для мышц ног.

Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.

Упражнения для мышц шеи и туловища.

Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.

Упражнения для мышц брюшного пресса.

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу.

Упражнения с предметами:

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки; наскоки на лестнице; комплекс «Лесенка»; прыжки через гимнастическую скамейку;

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук.

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.

Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для легкоатлетов качеств.

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных групп всех этапов подготовки широко применяются подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п.).

Для развития гибкости и ловкости в подготовку обучающихся включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.).

«Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП):

Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении базовых движений без отягощений.)

Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении базовых движений  с отягощениями (гантели, отягощения на ноги).

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Бег со сменой ритма, бег с выпрыгиваниями вверх, прыжки в длину и т.д.)
Упражнения для развития гибкости. 
Упражнения на развитие координации. 

Подвижные игры. Спортивные игры: (баскетбол, футбол, волейбол, ручной мяч (упрощенное).

Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов и т.д.).

Имитационные упражнения с резиной.
Тактическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (до трех лет обучения)
Под тактикой в легкой атлетике обычно понимают целесообразное использование форм, способов и средств, направленных на достижение максимального результата. При этом, тактика выступает как специфическое умение или как способность - на основе понимания, анализа действий и возможностей, с учетом собственных индивидуальных особенностей и имеющегося потенциала.

Тактика действий – это способ проведения различных технических действий. 
Тактическая подготовка включает отработку и совершенствование изученных ранее специальных упражнений. 
Средства обучения технико-тактическим действиям: 

спринтерский бег в обычных и облегченных условиях; 

бег с отягощением на голени (200-400 г); 

бег с низкого старта по отметкам; 

бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических ошибок; 

повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 

эстафетный бег; 

стартовые упражнения; 

бег с переключением темпа движений.
Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (до трех лет обучения)
Спортивная техника – это способ выполнения изучаемого упражнения. Она 

определяет не только внешней формой движений, но и внутренним их содержанием – переходом к мгновенному расслаблению, когда это возможно и необходимо, правильным ритмом элементов движений в целостном упражнении, максимальной концентрацией усилий в нужный момент и т.п.

При обучении технике легкоатлетических упражнений используется ряд методических приемов, смысл которых сводится к облегчению условий выполнения данного упражнения. К таким приемам относятся облегчение внешних условий, замедленное выполнение упражнения, использование зрительных и звуковых ориентиров, непосредственная физическая помощь тренера-преподавателя. Наряду с облегченными условиями изучения техники, особенно при ее совершенствовании, нередко используются и усложненные условия, которые способствуют повышению уровня физической подготовленности. У бегунов, например, это бег по песку или глубокому снегу, который повышает эффективность отталкивания вследствие более активного включения в работу мышц стопы. Применяется также бег в гору и бег с отягощением.
В беге на короткие дистанции развиваются максимальные усилия, и это создает предпосылки к возникновению скованности и искажения рациональной формы движений и целесообразной координации развиваемых усилий. 

Напрягаются мышцы, не участвующие в выполнении беговых движений. Все это вызывает лишние энергозатраты и снижает частому рабочих движений.

На формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна отрицательное влияние оказывает ранее начало обучению бегу со старта, и особенно, с низкого. Понятие «раннее начало» сугубо индивидуально, и обучающий должен умело определить время готовности отдельно каждого ученика к изучению техники бега со старта, особенно старта по сигналу.

Для совершенствования бега по прямой с равномерной и переменной скоростью применяются: повторные ускорения 50-60-метровых отрезков на дистанции (необходимо следить за плавным нарастанием скорости бега); при повторном беге обучающиеся должны удержать набранную скорость, но при возникновении напряжения в движениях следует снизить скорость бега; переключения с медленного бега на быстрый по дистанции происходит по команде; в процессе совершенствования техники бега при про бегании по дистанции следует выполнять ускорения по 30-40 м с включение «свободного хода».

При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные требования: 

прямолинейность направления бега; полное выпрямление толчковой ноги в сочетании с выносом вперед бедра маховой ноги; быстрая и мягкая постановка ноги на грунт с передней части стопы; свободная и энергичная работа рук; прямое положение туловища и головы. В процессе совершенствования техники бега следует обращать внимание на правильное выполнение этих основных элементов.
Обучение технике и тактике бега по виражу и при выходе с виража на прямую на стадионе и в легкоатлетическом манеже; 

Совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования; 

Совершенствовать технику низкого старта; 

Повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 

Бег с переключением темпа движений; 

Эстафетный бег 4х100 м; 

Стартовые упражнения. 

Психологическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (до трех лет обучения)
Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, направленные на ускорение процесса, повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение учебно-тренировочных и соревновательных задач. Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно учебно-тренировочные цели, нужно направить на воплощение достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера-преподавателя. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

воспитание высоконравственной личности спортсмена;

развитие процессов восприятия;

развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

развитие способности управлять своими эмоциями;

развитие волевых качеств.

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером-преподавателем.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:

осознание спортсменами задач на соревнование;

изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и

место, освещенность, температура и т.п.);

изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;

осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим стартом;

формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящем старте.

Каждый спортсмен испытывает перед стартом, да и во время него сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

состояние боевой готовности; 

предсоревновательная лихорадка; 

предсоревновательная апатия;

состояние самоуспокоенности.

Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.

Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предстартовой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в старте, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п..

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности старта и т.д. Имеется еще множество промежуточных предстартовых состояний.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;

произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;

одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей спортсменов.

Инструкторская и судейская практика на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (до трех лет обучения)
Представленная программа имеет цель подготовить спортсменов высокого уровня, досконально знающих правила «легкой атлетики», правила поведения на стадионе и вне его, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. 
Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.

Во время учебно-тренировочного процесса необходимо обязать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных занятий соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.
Инструкторская практика: умение провести учебно-тренировочное занятие в группе, построить группу, проведение первой части учебно-тренировочного занятия -  разминки. 

Судейская практика: работа в качестве судьи-стажера. 
Программный материал спортивной подготовки для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше трех лет обучения

Теоретическая подготовка для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше трех лет обучения
Значение утренней зарядки, водных процедур, витаминизации.
О вреде алкоголя, курения и наркотиков.
Анализ выступлений на соревнованиях.
Инструктажи по безопасности.
Тренировочные занятия в домашних условиях: тренировка специальных психофизических качеств, имитационные упражнения;

Просмотр видеозаписей выступлений сильнейших спортсменов.
Анализ и самоанализ, ведение спортивных дневников.
Общая физическая и специально физическая подготовка для учебно-тренировочных групп (этапа спортивной специализации) свыше трех лет обучения
Общая физическая подготовка (ОФП):

На учебно-тренировочных занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

Упражнения для мышц ног;

Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.

Упражнения для мышц шеи и туловища;

Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег «скрестным» шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.

Упражнения для мышц брюшного пресса;

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу.

Упражнения с предметами;

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки;

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук.

Упражнение на развитие координации, гибкости;

Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для легкоатлетов качеств.

Специальная физическая подготовка (СФП):

На занятиях по СФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов).

Имитационные упражнения с резиной.

Техническая подготовка для учебно-тренировочных групп (этапа спортивной специализации) свыше трех лет обучения 
Обучение и совершенствование технику бега по виражу и при выходе с виража на прямую в условиях легкоатлетического манежа. 

Совершенствовать технику высокого и низкого старта. 

Совершенствовать технику бега по прямой и финиширования. 

Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку.
Бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м. 

Темповый бег.
Фартлек.
Стартовые упражнения.
Тактическая подготовка для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше трех лет обучения
Тактическая подготовка включает отработку и совершенствование изученных ранее специальных упражнений, а также освоение новых.

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

многократное повторение специальных беговых упражнений;

различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке; 

бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно; 

бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение. 

эстафетный бег; - повторный бег на средних и длинных отрезках; 

равномерный кросс до 1 часа; 

переменный бег, бег в гору, контрольный бег; 

повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа; 

повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; 

переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом; 

Психологическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения

Легкая атлетика вид спорта, требующий от обучающихся предельных психологических напряжений. Для успешных выступлений в легкой атлетике необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) в группах свыше трех лет обучения проводится работа по расширению психологических методов воздействия на обучающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости технико–тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.

Для практического решения этих задач применяются следующие методы:

создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение соперника, зрителей и т.п.); 
введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

формирование выраженных черт характера, свойств личности, типичных для высококвалифицированных спортсменов.
Психологическая подготовка обучающихся состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов:

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года;

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенность в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением обучающихся снимается нервно - психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после учебно-тренировочного занятия, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого - педагогических воздействий должны включаться на все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

На учебно-тренировочных занятиях акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного восприятия, создание общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки акцент делается при распределении объектов психолого - педагогических воздействий.

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого - педагогических воздействий, связанные с морально – психологическим посвящением обучающихся, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие течение всех периодов подготовки, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей обучающихся, задач их индивидуальной подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий.
Инструкторская и судейская практика на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения
Инструкторская практика: умение провести учебно-тренировочное занятие в группе. 
Судейская практика: работа в качестве судьи-стажера. 
Восстановительные средства и мероприятия на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.

Восстановительные процессы подразделяются на:

текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после выполнения тренировочных нагрузки;

стресс - восстановление – восстановление перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена.

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации.

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от стартов день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:

рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;

построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;

разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических действий.

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо –гипербарическуюоксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям.

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день - одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного и психического утомления.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы:

система соревнований;

система учебно-тренировочных занятий;

система факторов, дополняющих учебно-тренировочное занятие и соревнования и оптимизирующих их эффект.

В системе факторов, дополняющих учебно-тренировочное занятие и соревнования и оптимизирующих их эффект, основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в связи с непрерывным увеличением тренировочных и соревновательных нагрузок.

Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.

Различные средства восстановления целесообразно применять в следующих основных направлениях:

Применение восстановительных средств в период соревнований для направленного воздействия на восстановительные процессы не только после выступления спортсменов, но и во время их проведения или же перед началом соревнований.

Применение восстановительных средств непосредственно в различных формах учебно-тренировочного процесса для повышения уровня функциональных возможностей спортсменов, развития двигательных качеств.

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.

Оперативное восстановление функционального состояния спортсменов следует осуществлять в процессе каждого учебно-тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии.

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств должен всегда осуществляться во всех звеньях учебно-тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня.

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.

Педагогические средства восстановления.

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают следующие:

рациональное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом этапа спортивной подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий и т.п.;

оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, обеспечивающая рациональное соотношение различных видов, направленности и характера учебно-тренировочных нагрузок и их динамическое развитие;

правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки;

рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований;

оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов: (втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный) с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок.

рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением необходимой вариативности тренировочных нагрузок, период пассивного и активного отдыха, применение эффективных восстановительных средств и методов;

обязательное применение после напряженных соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким использованием восстановительных средств, активного отдыха с переключением на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов; систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных.

Важным педагогическим средством для стимуляции восстановительных процессов является правильное построение учебно-тренировочного занятия. При этом следует соблюдать следующие основные положения: выполнение полноценной разминки, что обеспечивает не только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую работу, но создает условия для оптимального развития физиологических и психических процессов. А это в свою очередь, способствует более эффективному восстановлению организма в процессе работы, а также между отдельными сериями упражнений во время тренировки;

выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления в оптимальной позе; упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий;

применение упражнений и специальных психологических средств с целью создания положительного эмоционального фона для последующего выполнения основной тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более активное восстановление;

выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок - эффективное средство для активного развертывания восстановительных процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС - 105-120 уд./ мин.) и комплекс специальных упражнений;

обязательное применение после тренировки различных восстановительных мероприятий.

Гигиенические средства восстановления.

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные.

Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание; оптимальные экологические условия при проведении тренировок; психогигиена.

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать: гидропроцедуры - теплый душ, горячий душ, прохладный душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание; различные виды спортивного массажа (общий восстановительный массаж, гидромассаж, самомассаж, предварительный разминочный массаж); различные методики приема банных процедур (баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами).

Вместе с этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников ионизированного воздуха.

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии.

При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировки.

Медико-биологические средства восстановления
Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих основных факторов: педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; особенности развертывания процессов утомления и восстановления у спортсменов; условий для тренировок; особенностей питания; климатических факторов и экологической обстановки.

Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизических функций. В этот период следует применять только адекватные и проверенные в подготовке спортсменов восстановительные средства.

Для оценки эффективности применения разработанных комплексов восстановительных средств следует постоянно применять оперативный педагогический контроль за функциональным состоянием спортсменов, и при необходимости вносить соответствующие коррективы в комплексы восстановительных средств.
4.2. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	480/720
	
	

	
	История возникновения вида спорта «легкая атлетика» и ее развитие
	60
	Январь/сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиография выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Успехи российских спортсменов в соревнованиях.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	60
	Февраль/октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	60/60
	Март/ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	60
	Апрель/декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом. Простудные заболевания у спортсменов.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	60/60
	Май/январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта «легкая атлетика»
	60/60
	Июнь/октябрь
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения. Основные сведения о технической подготовке.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта «легкая атлетика»
	60
	Июль/ноябрь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика»

	
	Режим дня и питание обучающихся
	60/60
	Август/декабрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта «легкая атлетика»
	/60
	Сентябрь/январь
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря

	
	Теоретическое занятие «Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	/60
	 1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	/60
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	/60
	 1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	/60
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	/60
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	/120
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Темы по общей физической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	5280/6780
	В течение года
	

	
	комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости.
	840/1080
	В течение года
	Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости

	
	комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты
	840/1080
	В течение года
	Упражнения направленные на развитие ловкости и быстроты

	
	Легкоатлетические упражнения
	1080/1380
	В течение года
	Разновидности бега, спортивной ходьбы, прыжков (в длину, вверх, многоскоки, с поворотом на 90 и 180 градусов и.т.д.)

	
	Комплекс упражнений направленный на развитие равновесия.
	840/1080
	В течение года
	Упражнения на равновесие (пинхэн), лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту).

	
	Упражнения на развитие силовых способностей. 

и укрепления различных групп мышц.
	840/1080
	
	Упражнения без отягощений, (подтягивания, отжимания и т.п.). 

Упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, спортивные тренажеры).

Подтягивания, отжимания в упоре.

	
	Комплекс упражнений на развитие скоростно-силовых способностей. 
	840/1080
	В течение года
	Упражнения со скакалкой, разнообразные прыжки, ускорения, прыжки и прыжковые упражнения.

	
	Темы по специальной физической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	5220/6720
	В течение года
	

	
	Комплекс упражнений для развития специальных физических качеств (быстрота, выносливость, скоростные и скоростно-силовые)
	660/840
	В течение года
	Упражнения на развитие выносливости: 

- кроссовый бег; 

- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью; 

- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.

	
	Комплексы упражнений с утяжелением
	660/840
	В течение года
	Имитация упражнений с утяжелением. 

	
	Комплекс упражнений для развития общей координации и ловкости. 
	660/840
	В течение года
	Освоение сложно-координированных движений (элементы акробатики, упражнения на быструю смену направления движения, спортивные и подвижные игры, эстафеты и др.)

	
	Комплекс упражнений с использованием тренажёров
	660/840
	В течение года
	Выполнение упражнений  с использованием тренажеров

	
	Комплекс упражнений на расслабление мышц 
	660/840
	В течение года
	Самостоятельные занятия по совершенствованию концентрации внимания

	
	Комплекс упражнений на развитие силы 


	660/840
	В течение года
	Парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).

Различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге).

	
	Комплекс специальные беговых упражнений 


	660/840
	В течение года
	Упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; 

- бег с захлестом голени назад; 

- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг; 

- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг; 

- бег с прямыми ногами; 

- бег боком со скрещиванием ног на каждые два шага; 

- бег толчками.

	
	Средства обучения технико-тактическим действиям: 


	600/840
	В течение года
	- бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции;

- спринтерский бег 20-120 м с различной интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; 

- эстафетный бег;

 - стартовые упражнения.

	
	Темы по технической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	2100/3000
	В течение года
	

	
	Обучение технике высоко и низкого старта


	1320
	В течение года
	Основы техники легкоатлетических упражнений; 

Обучить технике высоко старта и ознакомить с техникой низкого старта.

	
	Обучение основам техники бега на короткие дистанции и финишированию.
	780
	В течение года
	Обучить основам техники легкоатлетических упражнений.

	
	Обучение основам техники бега по прямой, входа в вираж, бегу по виражу и выходу из него.
	1320
	В течение года
	Обучить основам техники легкоатлетических упражнений.

	
	Обучение основным техники бега по дистанции

	/600
	В течение года
	Ознакомить с техникой бега по дистанции
- бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение. 

	
	Обучение техники бега по прямой в медленном и среднем темпе 
	/600
	В течение года
	Бег на отрезках 40-120 м, акцентируя внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку.

	
	Обучение техника бега по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м
	/600
	В течение года
	(имитация работы рук в основной стойке)

	
	Обучение техники бега с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно
	/600
	В течение года
	Бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно.

	
	Обучение техники  «эстафетный бег».
	/600
	В течение года
	Ознакомить с техникой бега по дистанции

	
	Темы по тактической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	360/480
	
	

	
	Технико-тактические действия в различных соревновательных условиях. 

	120/180
	В течение года
	Быстрота мышления при приеме решений и контроль действий. (соединения физической, технической и индивидуальной тактической подготовленности обучающихся).

	
	Комплексные упражнения с тактической задачей. 
	120/180
	В течение года
	Соединение нескольких приемов в единую тактическую систему действий, применение определенных технико-тактических действий

	
	Обучение технико-тактическим действиям
	120/120
	В течение года
	бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции; спринтерский бег 20-120 м с различной интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях;  эстафетный бег; стартовые упражнения.

	
	Темы по психологической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	300/300
	
	

	
	Методы психологической подготовки 
	120/120
	В течение года
	Беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. Разбор ситуаций, требующие преодоления трудностей.

	
	Комплекс психологических качеств 
	60/60
	В течение года
	Двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, концентрация, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

	
	Реакция на «ошибку»
	60/60
	В течение года
	Анализ и корректировка ошибки.

	
	Формирование концентрации внимания и ее развитие 
	60/60
	В течение года
	Повышение эффективности упражнений, состояние полной концентрации и  внимания 

	
	Темы 

Контрольные мероприятия

(тестирование и контроль)
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	120/120
	
	

	
	Основы безопасного поведения при занятиях спортом.

Получение общих знаний об антидопинговых правилах.

Выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки.
	120/120
	декабрь
	Овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика».

Соблюдать антидопинговые правила.

Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях. Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).

	
	Темы

 инструкторская практика
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	0
	
	

	
	Темы

Судейская практика
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	0
	
	

	
	Темы

медицинские, медико-биологические мероприятия
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	60/120
	
	

	
	Восстановление работоспособности естественным путём


	60/60
	
	Чередование учебно-тренировочных занятий с днями отдыха, постепенное возрастание объёма и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»).

	
	Процедуры закаливающего характера


	/60
	
	Гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры прогулки на воздухе.

	
	Темы

Восстановительные мероприятия
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	120/120
	
	

	
	Педагогические средства восстановления спортсменов.


	60/60
	
	Восстановление организма – как средство спортивной тренировки.

Оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося.

Целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма обучающегося.

	
	Применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе 
	60/60

	
	Стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления (перестройка функций дыхания и кровообращения)

	
	Темы

участие в спортивных соревнованиях
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	0/360
	
	

	
	Спортивное соревнования (по календарному плану МБУ ДО СШ № 2)
	0/360
	В течение года
	Контрольные спортивные соревнования

Основные спортивные соревнования

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	840/1200
	
	

	
	Роль и место физической культуры и формирование личностных качеств
	60/60
	Январь/сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт- явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности собственных силах

	
	История возникновения олимпийского движения
	60/60
	Февраль/октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	60/60
	Март/ ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	60/60
	Апрель/декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	60/
	Май/январь
	Структура и содержание дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований

Анализ выступлений на соревнованиях

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта «легкая атлетика»
	60/120
	Июнь/сентябрь
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	60/120
	Июль/август
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.

	
	Оборудование спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта «легкая атлетика»
	60/60
	Сентябрь/декабрь
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта «легкая атлетика», подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	Правила вида спорта «легкая атлетика»
	60/60
	Октябрь/декабрь
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в соревнованиях

	
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	60/60
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	60/60
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике



	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	60/60
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике

	
	Практическое занятие «Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	60/60
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	60/60
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	/60
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	/120
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	О вреде алкоголя, курения и наркотиков;
	/60
	апрель
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике

	
	Просмотр видеозаписей выступлений сильнейших спортсменов
	/60
	В течение года
	Анализ выступлений сильнейших спортсменов

	
	Темы по общей физической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	8940/7500
	
	

	
	Комплекс упражнений для мышц рук и плечевого пояса;
	1500/1200
	В течение года
	Упражнения с увеличением скорости и времени выполнения. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

	
	Комплекс упражнений для мышц ног
	1500/1200
	В течение года
	Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.

	
	Комплекс упражнений для мышц шеи и туловища


	1500/1200
	В течение года
	Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу.

	
	Комплекс упражнений с предметами:


	1500/1200
	В течение года
	Упражнения со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки. Наскоки на лестнице; комплекс «Лесенка». Прыжки через гимнастическую скамейку.

Упражнения с набивным мячом (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с гантелями

	
	Комплекс упражнений на развитие ловкости, координации, гибкости.
	1500/1200
	В течение года
	 Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и качеств (акробатические упражнения).

	
	«Круговая» ОФП.
	1440/1500
	В течение года
	Упражнения на развитие различных групп мышц и необходимых качеств.

	
	Темы по специальной физической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	6480/10140
	
	

	
	Комплекс специальных упражнений на развитие силовых способностей. 
	960/1440
	В течение года
	Упражнения при выполнении базовых движений без отягощений, повторы с разной скоростью, в разной последовательности).

	
	Комплекс специальных упражнений для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении базовых движений с отягощениями.
	960/1440
	В течение года
	Упражнения с отягощениями (гантели, отягощения на ноги).

	
	Комплекс специальных упражнений на развитие скоростно-силовых способностей. 
	960/1440
	В течение года
	Упражнения (Бег со сменой ритма, бег с выпрыгиванием вверх, прыжки в длину).

	
	Комплекс специальных упражнения для развития гибкости 
	960/1440
	В течение года
	Упражнения для развития специальной гибкости

	
	 Комплекс специальных упражнений на развитие ловкости
	960/1440
	В течение года
	Подвижные игры.

спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, ручной мяч (упрощенное).

	
	Комплекс специальных акробатических упражнений
	960/1440
	В течение года
	Длинные кувырки. Кувырки с изменением высоты. 

Упражнения с собственным весом.

	
	Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов).
	720/1500
	В течение года
	Имитационные упражнения с резиной;



	
	Темы 

участие в спортивных соревнованиях
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	1140/2280
	
	

	
	Спортивное соревнования (по календарному плану МБУ ДО СШ № 2)
	1140/2280
	В течение года
	Контрольные спортивные соревнования

Отборочные спортивные соревнования

Основные спортивные соревнования

	
	Темы по технической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	6720/9720
	
	

	
	Обучение комплекс беговых движений 
	660
	В течение года
	Упражнения с частотой движений. 

	
	Обучение техники бега со старта. Старт по сигналу 
	660
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна Понятие «раннее начало» индивидуально, и обучающий должен умело определить время

	
	Совершенствование бега по прямой с равномерной и переменной скоростью 
	660
	В течение года
	применяются: повторные ускорения 50-60-метровых отрезков на дистанции (необходимо следить за плавным нарастанием скорости бега); при повторном беге обучающиеся должны удержать набранную скорость, при возникновении напряжения в движениях следует снизить скорость бега; переключения с медленного бега на быстрый по дистанции по команде; ускорения по 30-40 м с включение «свободного хода».

	
	Обучение технике и тактике бега по виражу и при выходе с виража на прямую на стадионе и в легкоатлетическом манеже.
	660
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна.
Соблюдение основных требований

	
	Совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования
	660/1620
	В течение года
	 Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна
Соблюдение основных требований

	
	Совершенствовать технику низкого старта 
	660
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна
Соблюдение основных требований

	
	Повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 
	660
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна
Соблюдение основных требований

	
	Бег с переключением темпа движений
	660
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна
Соблюдение основных требований

	
	Эстафетный бег 4х100 м
	660/1620
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна
Соблюдение основных требований

	
	  Стартовые упражнения
	780
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна
Соблюдение основных требований

	
	Совершенствование техники высокого и низкого старта
	/1620
	В течение года
	

	
	Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м
	/1620
	В течение года
	Постановка стопы и сохранение правильной осанки

	
	Бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м. 
	/1620
	В течение года
	Постановка стопы и сохранение правильной осанки

	
	Темповый бег
	/1620
	В течение года
	Формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела бегуна

Соблюдение основных требований

	
	Темы по тактической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	840/1320
	
	

	
	Средства обучения технико-тактическим действиям: 
	420/620
	В течение года
	- спринтерский бег в обычных и облегченных условиях; 

- бег с отягощением на голени (200-400 г); 

- бег с низкого старта по отметкам; 

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 

- эстафетный бег; 

- стартовые упражнения; 

- бег с переключением темпа движений

	
	Совершенствование изученных ранее специальных упражнений
	420/620
	В течение года
	Бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических ошибок

	
	Темы по психологической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	840/1200
	
	

	
	Психологические качества 
	240/360
	В течение года
	Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятствий: 

Участие в соревнованиях. 

	
	 Учебно-тренировочная группа как коллектив
	240/360
	В течение года
	Понятие о психологическом климате в группе. Межличностные отношения в группе. 

	
	Психологические методы воздействия на обучающихся


	360/480
	
	применяются следующие методы:

-создание ситуаций со сбивающими факторами 

	
	Темы 

контрольные мероприятия тестирование и контроль
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	240/240
	
	

	
	Повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности.
	120/120
	В течение года
	Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» и уметь применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях.

Знать  основные методы саморегуляции и самоконтроля.

Знать общие теоретические правилах вида спорта «легкая атлетика».

Знать антидопинговые правила,

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений.

	
	Выполнение контрольно-переводных нормативов (испытания) по видам спортивной подготовки.
	120/120
	
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап «совершенствование спортивного мастерства»

	
	Темы 

Инструкторская практика
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	540/1080
	
	

	
	Подготовка обучающихся помощника инструктора по спорту
	540/1080
	
	Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

 Составлять конспект и провести разминку в группе.

Определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе.

Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя.

Организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники.

 Руководить командой на соревнованиях.

Самостоятельно составить план тренировки, вести дневник самоконтроля.

	
	Темы 

Судейская практика
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	600/1140
	
	

	
	Подготовка обучающихся помощника судья по спорту
	600/1140
	
	Составить положение для проведения первенства спортивной школы по легкой атлетике.

Вести протоколы выступлений на  соревнованиях.

Участие в судействе учебных соревнований в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи.

Судейство соревнований в учреждение.

	
	Темы по медицинские, медико-биологические мероприятия 


	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	240/240
	
	

	
	Медико-биологические средства восстановления работоспособности.


	120/120
	
	Восстановление работоспособности за счёт педагогических, гигиенических, психологических средств.

Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха.

Устойчивость психических состояний для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются

аутогенная и психорегулирующая тренировка

	
	Медицинские средства восстановления работоспособности.
	120/120
	
	Витаминизация, физиотерапия (ионофарез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

	
	Темы Восстановительные мероприятия
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	660/1380
	
	

	
	Педагогические средства восстановления спортсменов.


	180/360
	
	Восстановление организма – как средство спортивной тренировки.

Оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося.

Целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма обучающегося.

	
	Оптимальное построение структуры учебно-тренировочных и соревновательных микро-мезо- и макроциклов. 
	180/360
	
	Особенности протекания процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок.

	
	Применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе 
	180/360
	
	Стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления (перестройка функций дыхания и кровообращения)

	
	Тренировочные и соревновательные нагрузки 
	120/300
	
	Индивидуальная переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. Субъективные ощущения спортсменов.


5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименовании слово "бег" с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - бег на короткие дистанции), слово "бег" с указанием дистанции более 400 м (далее - бег на средние и длинные дистанции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово "прыжок" (далее - прыжки); слова "метание" и "толкание" (далее - метания), слово "борье" (далее - многоборье), основаны на особенностях вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика" учитываются организацией, реализующую дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика".
Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта "легкая атлетика", допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - спортивного разряда "третий юношеский спортивный разряд";

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность повторного прохождения спортивной подготовки определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки;
При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:

не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).
 В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, меры безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта "легкая атлетика".

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова, реализующая дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
наличие беговой дорожки;

наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) для приземления;

наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки ( на которой расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов;

наличие тренировочного спортивного зала;

наличие тренажерного зала;

наличие раздевалок, душевых;

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица № 13);

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 14);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля;
обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Таблица № 13
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2.
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3.
	Гантели массивные ( от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	10

	4.
	Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)
	комплект
	10

	5.
	Гири спортивные (16,24,32 кг)
	комплект 
	3

	6.
	Грабли
	штук
	2

	7.
	Доска информационная
	штук 
	2

	8.
	Колокол сигнальный
	штук
	1

	9.
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	10.
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	11.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	12.
	Мяч для метания (140 г)
	штук
	10

	13.
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1до 5 кг)
	комплект
	8

	14.
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	15.
	Патроны для пистолета стартового
	штук
	1000

	16.
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	17.
	Рулетка (10 м)
	штук
	3

	18.
	Рулетка (100 м)
	штук
	2

	19.
	Рулетка (20 м)
	штук
	1

	20.
	Рулетка (50 м)
	штук
	3

	21.
	Секундомер
	штук
	10

	22.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	23.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	4

	24.
	Стартовые колодки
	пар
	10

	25.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	26.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	27.
	электромегафон
	штук
	1


Таблица № 14
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	Коль-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Коль-во
	Срок эксплуатации (лет)

	1.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2

	2.
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2

	3.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1

	4.
	Майка легкоатлетическая
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1

	5.
	Трусы легкоатлетические
	штук
	на обучающегося
	1
	1
	1
	1

	6.
	Шиповки для бега на короткие дистанции
	пар
	на обучающегося
	1
	1
	2
	1

	7.
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции
	пар
	на обучающегося
	1
	1
	2
	1


6.2. Кадровые условия реализации Программы
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова укомплектованно педагогическими, руководящими и иными работниками:
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Работники направляются на соответствующую профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа директора МБУ ДО СШ № 2.
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы
Список литературы: 
1. 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. Комитетомпо Ф К и С,1985 г.
2. Годик М.А. / Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок // Пособие для тренеров. – Изд.: «Физкультура и спорт». – Москва, 1980 г.
3. Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Королев Г.Н., Семаева Г.Н. / Легкая атлетика: Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2004 г.
4. Легкая атлетика: критерии отбора. В.Б.Зеличенок, В.Г.Никитушкин, В.П.Губа- М.: Терра-Спорт,2000г
5. Лысова Н.Ф., Айзман Р.И. / Возрастная анатомия и физиология // Учебное пособие. – Изд.: «ИНФРА-М». – Москва, 2014 г.
6. Марцинковский Т.Д. / Возрастная психология // Учебное пособие. – Изд.: «Академия». – Москва, 2014 г.
7. Никитушкин В.Г., Чесноков Н.Н., Бауэр В.Г., Зеличенок В.Б. / Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции: Примерные программы для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2005 г.
8. 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
9. Озолин Э.С. / Спринтерский бег // Библиотека легкоатлета. – Изд.: «Человек». – Москва, 2010 г.
10. Подготовка спортсменов в горных условиях. Ф.П.СусловЕ.Б.Гиппенрейтер - М.: ОлимпияПресс,Терра-Спорт,2000г
11. Подготовка спортсменов в горных условиях. Ф.П.СусловЕ.Б.Гиппенрейтер - М.: ОлимпияПресс,Терра-Спорт,2000г
12.  Попов В.Б. / 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов // Библиотека легкоатлета. – Изд.: «Человек». – Москва, 2012 г.
13.  Радич И.Ю., Зеличенок В.Б., Ивочкин В.В. / Легкая атлетика. Прыжки: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и высшего спортивного мастерства. – М.: Советский спорт, 2005 г.
14. Спорт и личность. А.Т.Паршиков, О.А.Мильштейн Методические рекомендации..Изд-во«Советскийспорт» М.2008
15. Тренировка спринтера. Е.Д.Гагуа - М.: ОлимпияПресс,Терра-Спорт,2001г

16. Томпсон Питер Дж. Л. / Введение в теорию тренировки // Официальное руководство ИААФ по обучению лѐгкой атлетике. – Изд.: «Человек».–Москва, 2014 г.
17. Ушаков А.А. Легкая атлетика. Примерная учебная программа для Детско-юношеских спортивных школ, специализированных Детско-юношеских школ олимпийского резерва, утв.Федеральным агентством по Ф К и С , 2005г.

Список Интернет-ресурсов

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

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

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

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

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

6. http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация 

7. http://www.oblsportkirov.ru/- Министерство физической спорта и молодежной политики Кировской области 

8. http://www.rusada.ru/Российское антидопинговое агентство 

9. http://www.wada-ama.orgВсемирное антидопинговое агентство 

10. http://www.kofla.ru / Кировская областная федерация лёгкой атлетики

11. http://www.youtube.com/watch?v=lGjp9ydQ38c – Азбука бега для начинающих 

12. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/9 - Техника барьерного бега у женщин 

13. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/10 - Основы техники бега на 100 и 200 метров 

14. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/7 - Методика обучения и совершенствования бега на 110 м. с барьерами 

15. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/6 - Бег на 110 метров с барьерами. Анализ техники 

16. https://youtu.be/csVs8PxyFCk - Обучение прыжкам в длину 

17. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/1 - Технологии спорта - лёгкая атлетика 

18. https://youtu.be/1Vkbw69yQ4g - Образец тренировки на скорость 

19. https://youtu.be/jlo77qeDnSE - Подготовка спринтера 

20. https://youtu.be/7aEqMJWeUII - Исправление ошибок техники бега 

21. https://youtu.be/QkO5RfX8KT8 - Ошибки техники бега на 1000 м 

Заключение
Содержание дополнительной образовательной программы спортивной подготовки определяется образовательной программой соответствующей образовательной программой, самостоятельно разработанной и утвержденной муниципальным бюджетным учреждением дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика».
Разработанная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» позволит более эффективно достичь поставленных целей. Продуманная структура и содержание дополнительной образовательной программы спортивной подготовки для МБУ ДО СШ № 2 позволит улучшить процесс, направленный на физическое воспитание и физическое развитие обучающихся, совершенствовать их спортивное мастерство и результативность в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных соревнованиях.
