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I. Общие положения
         Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика» (далее –Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования спортивной школе № 2 г. Азова. 
 Программа составлена с учётом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 996 (далее ФССП). в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 № 273 (с изменениями от 2022 г.), с приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.22 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», с учетом обязательной классификационной программы по легкой атлетике.
          Цель Программы: достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; создание оптимальных условий для совершенствования и самореализации личности,  совершенствование спортивного мастерства.
Основные задачи Программы:
 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
приобретение  знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;
укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового и безопасного  
образа жизни;
формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 
а     также теоретической, тактической, технической и психологической подготовлен-
ности, соответствующей виду «легкая атлетика»;
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности.
    2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся, содержит рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах.
Программа отражает основные задачи на различных этапах годичного цикла учебно-тренировочного процесса, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки направлена на
всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации систематического участия в спортивных мероприятиях, в спортивных соревнованиях, в том числе в целях включения их в состав спортивных сборных команд.   
         Характеристика избранного вида спорта, его отличительные особенности
        Легкая атлетика объединяет естественные, самые распространенные и жизненно важные упражнения- ходьбу, бег, прыжки и метания, поэтому является одним из наиболее массовых видов спорта. Легкая атлетика характеризуется большим разнообразием соревновательных упражнений и значительным количеством различных способов и вариантов их выполнения.
         Для более четкой классификации легкоатлетические упражнения целесообразно  объединять по различным параметрам: по группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно.
Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы.
По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости.
Также виды легкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.
Все виды легкой атлетики подразделяются на группы.
Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин.
У женщин проводятся заходы:
– на стадионе – 3, 5, 10 км;
– в манеже – 3, 5 км;
– на шоссе – 10, 20 км.
У мужчин проводятся заходы:
– на стадионе – 3, 5, 10, 20 км;
– в манеже – 3, 5 км;
– на шоссе – 35, 50 км.
Классические (К) виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км.
Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег.
Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, специальной выносливости.
Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин.
Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400 (К), 600 м, одинаковые для мужчин и женщин.
Бег на выносливость:
– средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на стадионе и в манеже, у мужчин и женщин;
– длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на стадионе (в манеже – только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;
– сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и женщин;
– ультра длинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега.
        Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости.
Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100 (К) м у женщин; 110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции проводятся только на стадионе).
Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанция у женщин – 2000 м; дистанции у мужчин: 2000, 3000 (К) м. В скором времени этот вид бега и у женщин станет олимпийским.
Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости.
Эстафетный бег включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м – у мужчин и 400 + 300 + 200 + 100 м – у женщин.
Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, требующий проявления специальной выносливости, ловкости.
Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции: 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин: 1, 2, 3, 4, 6 км.
Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с разбега.
Первая группа легкоатлетических прыжков:
а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;
б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.
Вторая группа легкоатлетических прыжков:
а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.
б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.
Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с прямого разбега; 2) метание снарядов из круга; 3) толкание снаряда из круга.
В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но финальное усилие выполняется только по правилам. Например, метать копье, гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск можно только сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать.
Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами.
Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами.
Толкание ядра (К) — ациклический вид, требующий от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в манеже.
Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин – десятиборье, у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м.
К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м).В спортивной классификации определены: у женщин – пятиборье, четырехборье и троеборье; у мужчин – девятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. Четырехборье, раньше оно называлось «пионерским», проводится для школьников 
11–13 лет. Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной классификацией, замена видов не допустима.
        Основные принципы   Программы:
Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания видов деятельности, всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, административного, педагогического и медицинского контроля.
Принцип преемственности определяет последовательность изложении программного материала по этапам многолетней подготовки спортсмена. Обеспечение в многолетнем образовательном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.
Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных педагогических задач.
       Программа рассчитана на обучающихся от 9 до 18 лет.
       Срок реализации программы – 8 лет.
                                               2.1. Этапы спортивной подготовки
Программа спортивной подготовки охватывает два этапа спортивной подготовки: этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (начальной специализации и углубленной специализации).
       Каждый этап решает определенные задачи.
 Задачи этапа начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «легкая атлетика»;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «легкая атлетика»;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья.
       Задачи учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации):
формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта «легкая атлетика»;
формирование разносторонней общей физической и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая атлетика»;
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
 знание антидопинговых правил;
укрепление здоровья.
Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах
	Этап спортивной подготовки
	Продолжительность этапов
(в годах)
	Возраст для зачисления и перевода в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной
Подготовки

	3
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2-5
	12
	8


       Минимальный   возраст   обучающихся для зачисления на отделении легкой атлетики составляет 9 лет, максимальный возраст обучающихся 18 лет.
      Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта в соответствии с приказом Минспорта России от 01.11.2021 № 841 «Об утверждении порядка приема лиц в физкультурно- спортивные организации, созданные Российской федерацией и осуществляющие спортивную подготовку».
       Зачисление и отчисление обучающихся, перевод из одной группы в другую
осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации, с учетом результатов их выступления на официальных спортивных соревнованиях и определяется  решением  педагогического  совета  и  приказом  директора школы.
         Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе спортивной подготовки определяются спортивной организацией самостоятельно.
         Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам подготовки):
- этап начальной подготовки – до 3 лет;
- учебно-тренировочный этап (начальной специализации) – до 2 лет;
- учебно-тренировочный этап (углубленной специализации) –до 3 лет.
                     2.2. Требование к объему учебно-тренировочного процесса
	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
	6-8
	9-14
	12-18


	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	468-728
	624-936



        2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации программы       
    Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО СШ №2 ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
     Учебный год начинается с «01» сентября и заканчивается «31» августа.
    Основными формами образовательного процесса являются:
·  тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;
· тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);
· самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных технологий;
· спортивных соревнованиях;
· контрольные мероприятия;
· инструкторская и судейская практика;
· медицинские, медико- биологические и восстановительные мероприятия.
         Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в астрономических часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки- двух часов;
- на тренировочном этапе (спортивной специализации) - трёх часов.
      В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
       Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
    Допускается одновременное проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
     непревышения разницы  в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов;
     непревышения единовременной пропускной способность спортивного сооружения;
     обеспечение требований по соблюдению техники безопасности.
       Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку).
                     2.4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий  
          Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.
	N п/п
	                   Виды учебно-
тренировочных 
                   мероприятий
	Предельная продолжительностьучебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту прове-дения учебно-тренировочных мероприятий)

	
	
	Этап начальной
подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке
к спортивным     соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	
	14

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	
	14

	1.3
	Учебно-тренировочные мероприя-тия по подготовке к официальным 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 тренировочные сборы
	
	

	2.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	

	2.4
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


     2.5.  Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки.
	Виды спортивных соревнований, игр
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	1
	2
	4
	4

	Отборочные
	-
	1
	1
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2


          Для участия в спортивных соревнованиях необходимо:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта легкая атлетика;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,
утвержденных международными антидопинговыми организациями.
            Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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 и спортивных мероприятий, и соответствующих положений ( регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.
2. 6. Соотношение видов спортивной   подготовки и иных мероприятий в структуре   учебно-тренировочного процесса   на этапах спортивной подготовки 
	Разделы спортивной
подготовки
	                       Этапы и годы спортивной подготовки

	
	     Этап начальной   
         подготовки
	     Тренировочный этап
      (сп. специализации)

	
	Один год
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех         лет

	Общая физическая подготовка (%)
	20-75

	21-72
	21-31
	15-22

	Специальная физическая подготовка (%)
	20-75

	21-72
	19-24
	20-25

	Техническая подготовка (%)
	12-15

	13-16
	20-24
	21-26

	Участие    в спортивных соревнованиях
	-

	1-2
	2-4
	3-6

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

	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-4
	3-6

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


2.7. Годовой учебно-тренировочный план
                                Примерный план учебного процесса для групп спортивной подготовки по легкой атлетике, 
                                                                                        рассчитанный на 52 недели
	№
       
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	14
	16

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	
	
	Наполняемость групп (человек)
	

	
	
	10-20
	10-20
	10-20
	8-16
	8-16
	8-16
	8-16
	8-16

	1.
	Общая физическая подготовка
	167
	188
	186
	163
	162
	197
	170
	175

	2
	Специальная физическая подготовка
	66
	116
	115
	128
	128
	157
	195
	220

	3
	Техническая подготовка
	48
	75
	77
	139
	140
	163
	205
	257

	4
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	2
	2
	4
	4
	4
	6
	6

	5
	Тактическая подготовка,
Теоретическая подготовка
Психологическая подгот.
	23
	23
	24
	45
	45
	56
	78
	80

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	20
	20
	23
	40
	50

	7
	Контрольные мероприятия

	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4

	8
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероп.
	6
	10
	10
	17
	17
	20
	30
	40

	  Общее количество часов в год
	312
	416
	416
	520
	520
	624
	728
	832



 Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в группах начальной подготовки 1-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Изучение задатков и способностей детей для занятий легкой атлетикой.
2. Воспитание устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой.
3. Всесторонняя физическая подготовка. Специальная физическая подготовка.


	Объем основных параметров подгот.
( в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	6
3

	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3

	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот. 
Тактическая
подготовка,
Психологическая под.
Медицинские, медико-биологич.восстановительные мероприятия, тестирование и контроль

	4
1
1
	3
1
1
	4
1
1

	3
1
1
1
	3
1
1
1
	4
1
1
	4
1
1
	4
1
1
	4
1
1

	4
1
1
	4
1
1

	3
2
1

	3
2
1

	3
2
1

	3
2
1

	3
2
1

	3
2
1
	3
2
1
	3
2
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1


	Соревнования
	Контрольные 

	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	6
3
	312
156

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот. 
Тактическая
подготовка,
Психологическая под.
Медицинские, медико-биологич.восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4
1
1

	4
1
1
	4
1
1
	3
1
1
1
	3
2
1
	3
2
1

	3
1
1
1
	3
1
1
1

	3
2
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1

	3
2
1
	3
2
1

	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
1
1
1
	3
2
1

	3
1
1
1

	3
1
1
1

	167
66
48
 23
6
 

	Соревнования
	Контрольные 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2



Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в группах начальной подготовки 2-3-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Укрепление здоровья.
2. Развитие физических качеств: быстроты, ловкости, скорости, выносливости.
3. Формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой.


	Объем основных параметров подгот.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	8
4

	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4

	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот.
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Медицинские, медико-биологич.восстановительные мероприятия, тестирование и контроль

	4
2
1
1
	4
2
1
1
	4
3
1
1
	4
3
1
	4
2
1
1
	4
2
1
1
	4
2
1
1
	4
3
1

	4
2
1
1
	4
2
1
1
	4
2
2

	3
2
1
1
1
	3
3
2
1
	3
3
1
1
	3
2
1
1

	3
2
2
1
	4
2
1
1
	4
2
2
	3
2
2
1
	4
2
2

	3
3
2
	4
2
1
1
	3
3
2
	3
3
1
1
	3
3
1
	4
2
1
1
	4
2
2

	Соревнования
	Контрольн.
Отборочные
Основные
Главные

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	8
4
	416
208

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот.
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Медицинские, медико-биологич.восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4
2
1
1

	4
2
1
1
	4
3
1

	3
2
2
1
	4
2
1
1
	4
3
1
	4
2
2

	4
2
2

	3
3
1
1
	4
2
1
1
	4
2
1
1

	4
2
1
	4
2
1
1
	3
2
2
1
	4
2
1
1

	3
3
2
	3
2
2
1
	3
2
2
1
	3
3
2

	3
2
2
1
	4
2
2

	3
2
2
1
	4
2
2
	3
2
2
1
	4
2
2
	188
116
75
23
10


	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные
Главные

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
1
1


Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в учебно-тренировочных группах 1-2-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Развитие координационных способностей.
2. Овладение техникой выполнения легкоатлетических элементов.
3. Приобретение соревновательного опыта.

	Объем основных параметров подгот.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	10
5

	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5

	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот.
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4
2
2
1
1
	4
2
2
2
	3
2
2
1
1
	4
2
2
1
1
	3
2
3
2

	4
2
2
1
1

	3
3
3
1

	3
3
2
1
1
	3
3
2
1
1
	3
2
3
1
1
	3
3
3

	3
2
3
1
1
	3
3
3
1
	3
2
3
1
1
	3
3
2
1
1
	3
3
3
1

	3
3
2
1
1
	3
2
3
1
1

	3
3
2
1
1

	4
3
2
1

	3
2
3
1
1

	3
2
3
1
1

	3
2
2
2
	3
2
3
1
1
	3
3
3

	3
2
2
2
1
	3
2
4
1

	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	10
5

	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5

	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	10
5
	520
260

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот.
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
	3
2
3
1
	3
2
3
1
1
	3
3
2
1
1
	3
3
3
1
	3
2
3
1
1
	3
2
3
1
	3
3
3
1
	3
2
3
1
1

	3
2
3
1
1
	3
2
3
1
1

	3
2
3
1
1
	3
2
3
1
1
	3
3
2
1

	3
2
3
1

	3
3
3
1

	3
2
3
1
1
	3
2
3
1
1

	3
3
3
1

	3
3
2
1
1

	4
3
3

	3
3
2
1
1

	3
3
3
1
	4
3
2
1

	3
3
3
1
	3
3
3
1
	163
128
139
45
20
17

	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные

	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
2
2



Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в учебно-тренировочных группах 3-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Развитие координационных способностей.
2. Овладение техникой выполнения видов легкой атлетики.
3. Приобретение соревновательного опыта.

	Объем основных параметров подгот.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	12
4

	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4

	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4

	Содержание занятий
	ОФП  
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот.
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
	4
3
3
1
	4
3
3
1
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	3
3
3
2
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1

	4
3
3
1
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
2

	3
3
3
2
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
	3
3
3
2
1
	3
3
4
1
	3
3
4
1
1

	3
3
4
1
1
	3
3
3
1
1
1
	3
3
3
2
1
	4
3
3
1
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1

	4
3
3
1
1

	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные

	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	12
4
	624
208

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подгот.
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1

	4
3
4
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1

	3
3
4
1
1

	3
3
4
1
1

	3
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
1
	4
4
3
1

	4
3
3
1
1
	4
3
3
1
	4
3
4
1

	4
3
3
1
1
	197
157
163
56
23
20


	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	4
2
2


Календарный учебный график подготовки легкоатлетов в учебно-тренировочных группах 4-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Повышение уровня общей и специальной физической подготовки, технической, тактической и психологической подготовки.
2. Совершенствование техники выполнения видов легкой атлетики
3. Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях.

	Объем основных параметров подгот.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	14
6

	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6

	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая
Подготовка
Теоретическая подготовка
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Инструкторская и судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль тельные мероприятия
	3
3
4
2
1
1

	4
4
3
2

	3
4
4
1
1
1
	4
4
3
2
1

	3
4
4
1
1
1
	4
4
4
2

	3
4
4
1
1
	4
3
4
2
1
	3
4
4
1
1
1
	4
4
4
2

	4
4
4
1
1
	3
4
4
2
1
	3
4
4
2
1
	4
3
4
1
1
1
	3
4
4
1
1
1
	3
3
4
2
1
1
	3
4
4
1
1
1
	3
4
3
2
1
	3
4
4
1
1
1
	3
3
4
2
1
1
	4
4
4
1
1
	3
4
4
1
1
1
	3
4
4
1
1
1
	3
3
4
2
1
	3
4
4
1
1
1
	3
3
4
2
1
1

	3
4
4
1
1
1

	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные

	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	
	1
	
	
	
	
	
	1

	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	14
6
	728
312

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подготовка
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
	4
3
4
1
1
1
	4
4
4
2

	4
4
4
1
1
	3
4
4
1
1
	3
4
4
2
1
	3
3
4
2
1
1
	4
4
4
1
1
	3
3
4
1
1
1
	3
4
4
2
1
	3
4
4
2
1

	3
4
4
1
1
1
	3
4
4
1
1
1
	3
4
4
2
1
	3
4
4
2
1
	3
3
4
1
1
1

	4
4
4
2

	3
4
4
1
1
1
	3
4
4
1
1
	3
4
4
2
1

	3
4
4
1
1

	4
4
4
1
1
	3
4
4
2
1
	3
3
4
2
1
1

	3
4
4
2
1

	3
3
4
2
1
1
	170
195
205
78
40
30


	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные

	
	
	
	1
	
	
	
	1

	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	4
3
3



Календарный учебный график подготовки акробатов в учебно-тренировочных группах 5-го года обучения
	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	     Сентябрь                       
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основные задачи по периодам подготовки
	1. Повышение уровня общей и специальной физической подготовки, технической, тактической и психологической подготовки.
2. Совершенствование техники выполнения легкоатлетических видов
3. Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях.

	Объем основных параметров подгот.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	16
6

	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6

	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая
Подготовка
Теоретическая подготовка
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Инструкторская и судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль тельные мероприятия
	3
4
5
2
1
1

	4
4
5
2

	4
4
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1

	4
4
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1
	3
5
5
1
1
	4
4
5
2
1
	4
4
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1

	4
4
5
1
1
1
	3
5
5
2
1
	3
4
5
2
1
1
	3
4
5
2
1
1
	3
5
5
1
1
1
	3
4
5
1
1
1
	4
4
5
1
1
1
	3
4
5
1
1
1
	3
5
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1
	4
4
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1
	3
5
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1
	3
5
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1

	3
4
5
2
1
1

	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные

	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Календарная линейка
	Месяцы
недели
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Объем основных параметров подготов.
(кол-во в неделю)
	Часов
Тренировочных дней
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	16
6
	832
312

	Содержание занятий
	ОФП
СФП
Техническая подготовка
Теоретическая подготовка
Тактическая
подготовка
Психологическая подг.
Инструкторская и судейская
практика
Медицинские, медико-биологические, 
Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
	4
4
5
1
1
1
	4
4
4
2
1
1

	4
4
5
1
1
1
	3
4
4
2
1
1
	3
5
5
2
1
	3
4
5
2
1
1
	4
5
5
1
1

	3
5
4
1
1
1
	3
5
5
2
1
	3
4
5
2
1
1

	4
4
5
1
1
1
	4
4
5
1
1
1
	3
4
5
2
1
1
	4
4
5
2
1
	3
4
5
1
1
1

	4
4
5
2
1
	3
5
5
1
1
1
	3
5
5
1
1
	3
4
5
2
1
1
	3
4
5
2
1

	4
4
5
1
1
1
	4
4
5
2
1
	3
4
5
2
1
1

	3
4
5
2
1

	4
4
5
1
1
1

	175
220
257
80
50
40


	Соревнования
	Контрольные 
Отборочные
Основные

	
	
	
	1
	
	
	
	1

	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	4
3
3



                                                     3. Методическая часть.
                Рекомендации по проведению тренировочных занятий
         Учебно- тренировочные занятия на отделении легкой атлетики строятся на основании данной программы. Учебный материал изложен в методической последовательности, начиная с групп начальной подготовки до учебно-тренировочных групп.
          Материал программы состоит из теоретического и практического разделов. Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед продолжительностью 15-20 мин с демонстрацией наглядных пособий. По отдельным темам материал можно излагать в виде лекций и докладов. 
           На практических занятиях следует дополнительно разъяснять спортсменам отдельные вопросы техники выполнения элементов и упражнений спортивной акробатики, методики обучения и тренировки, правил соревнований, используя при этом наглядные пособия, видеоматериалы и компьютерные программы.   
       Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое учебно-тренировочное занятие, состоящее из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения.
          Подготовительная часть (20% занятия) - организация обучающихся, изложение задач и содержания занятий, разогревание и подготовка организма спортсменов к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и т.д.
 После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 минут) на индивидуальную разминку, где применяются специальные физические упражнения, задача которых заключается в подготовке к выполнению упражнений в основной части урока.
            В основной части (70% занятия) - изучение и совершенствование техники легкоатлетических упражнений в том или ином виде легкой атлетики. Изучение и совершенствование техники легкоатлетических упражнений должно проводиться с соблюдением дидактических принципов последовательности (от простого к сложному, от лёгкому к трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности, индивидуального подхода к обучающимся.
         Количество повторений каждого упражнения или соединения должно быть таким, чтобы было обеспечено создание устойчивого двигательного навыка.
         Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма спортсменов в состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. 
         Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце учебно-тренировочного занятия. Эти упражнения направленны на развитие и совершенствование необходимых двигательных качеств. Занятия по ОФП и СФП проводятся во всех группах, от новичков до мастера спорта. В них широко применяются элементы гимнастики, лёгкой атлетики, плавания, спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие легкоатлета.     
      Прохождение учебного материала осуществляется с учетом возрастных особенностей и степени физической и технической подготовленности занимающихся. 
      Внимание тренера-преподавателя должно быть обращено на то, в каком возрастном периоде появляются благоприятные условия преимущественного развития отдельных физических качеств.
       Большое влияние на периодизацию этапов подготовки оказывают темпы прироста отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. Суммируя данные различных исследований, можно наиболее эффективными по темпам прироста физических качеств считать следующие возрастные периоды спортсменов. 
      Для развития:
- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 10 до 12 лет и с 17 до 18 лет; специальная выносливость (спринтерская) – с 14 до 16 лет; анаэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и длинные дистанции) – с 15 до 18 лет;
- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 13 лет; двигательной реакции – с 9 до 12 лет;
- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет;
- абсолютная сила: с 14 до 17 лет;
- гибкость: с 6 до 10 лет;
- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет.
       При подборе средств и методов подготовки, объёма и интенсивности тренировочных нагрузок в возрастном периоде с 9 до 13 лет следует учитывать, что у детей этого возраста сердечно-сосудистая система обладает большой устойчивостью, ёмкость лёгких становится больше. Увеличивается мышечная масса, но мышцы ещё недостаточно подготовлены к длительным силовым напряжениям. Совершенствуется нервная систем. Этот возраст является наилучшим для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости и координации движений.
           В период 14-16 лет у детей происходит ускоренный рост тела, увеличивается объём и сила мышц. В это время быстро и прочно формируются двигательные навыки и повышается устойчивость к общей работоспособности. В период 17-18 лет у занимающихся продолжается усиленный рост массы и костной системы, завершается формирование суставов, а в связи с этим затрудняется усвоение упражнений на гибкость.
      Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств у спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Важно также соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой различные физиологические механизмы. У девочек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на один год раньше. 
Внимание тренера-преподавателя должно быть обращено на то, в каком возрастном периоде появляются благоприятные условия преимущественного развития отдельных физических качеств.
       Тренер-преподаватель должен учитывать интервалы между подходами от упражнения к упражнению, правильно планировать нагрузку в недельном, месячном и годовом циклах, широко использовать метод активного отдыха (переключение на другие виды физических упражнений, прогулки в лес, турпоходы, организация комнаты психологической разгрузки, прослушивание музыкальных произведений, посещение театров, музеев, выставок и т.п.). Обращать особое внимание на создание доброжелательного микроклимата в учебной группе, отделении, школе.
                                  3.1. Структура учебно-тренировочного процесса
           Учебно-тренировочный процесс планируется в зависимости от календаря спортивно-массовых мероприятий и в соответствии с программой спортивной подготовки.
    Годовой цикл тренировки подразделяется на 3 периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 
    Подготовительный период делится на 2 этапа. Задачи первого этапа – всесторонняя физическая подготовка, развитие общих и специальных качеств легкоатлета проявление волевых качеств при выполнении контрольных нормативов в школьных соревнованиях, становление техники выполнения легкоатлетических упражнений, воспитание спортивного трудолюбия, целеустремленности и настойчивости, тактическая и теоретическая подготовка. Задачи второго этапа – подготовка к предстоящим соревнованиям, совершенствование техники легкоатлетических упражнений. Если тренировочный процесс включает один соревновательный период, то продолжительность первого этапа подготовительного периода 2-3 месяца, второго этапа до 2 месяцев. При проведении соревнований в два цикла продолжительность каждого этапа подготовительного периода в первом и во втором циклах не превышает полутора месяцев. 
  Соревновательный период имеет своей непосредственной задачей подготовку к соревнованиям, изучение и совершенствование избранного вида легкой атлетики, достижение высокого уровня тренированности. Длительность периода зависит от календарного плана спортивных мероприятий, в которых данная группа спортсменов будет принимать участие в течении года. Соревновательный период может также состоять из двух этапов: этапа предварительных и этапа основных соревнований.  
Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.
                              3.2. Планирование спортивных результатов.  
     Планирование подготовки легкоатлетов базируется на общих принципах и методах, применяемых в системе спортивной тренировки. Каждому возрастному периоду должны соответствовать определенный объем тренировочных, соревновательных нагрузок и спортивный результат. Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются:
- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов;
- продолжительность подготовки для их достижения; 
- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 
- индивидуальные особенности спортсменов; 
- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 
         На основе таких данных планируются основные средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований, отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.
   В связи с тем, что спортивный год состоит из соревнований, распределенных во времени по степени значимости, то естественно, что тренер и спортсмен должны планировать подготовку с учетом постепенного наращивания функциональной мощности к моменту основного соревнования. Иногда календарный план соревнований может содержать в себе два важных соревнования и в таком случае необходимо календарный год делить на два полугодичных цикла. Количество соревнований должно быть таким, чтобы обеспечить высокий результат в главных соревнованиях сезона, соблюдая при этом необходимые интервалы.
Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего 1 -го разряда и более высоких результатов). Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. 
3.3. Общие рекомендации по составу тренировочных средств и методов в занятиях с легкоатлетами на этапах спортивной подготовки 
          Тренировочные средства (двигательные задания), используемые в занятиях с представителями тех или иных спортивных и соревновательных дисциплин легкой атлетики на ТЭ и последующих этапах спортивной подготовки, существенно отличаются. Единственным общим критерием при их классификации является преимущественная направленность на совершенствование определенного компонента спортивной подготовленности.
         Физические упражнения, используемые в двигательных заданиях для легкоатлетов, подразделяются на общеподготовительные и специально-подготовительные.
         Назначением общеподготовительных упражнений решаются следующие задачи: 
       - формирование общей физической и разносторонней технической подготовленности (это направление превалирует в занятиях с начинающими спортсменами); 
        - подготовка организма к специализированной тренировочной работе (в основном это характерно для подготовительной части занятий);
        - направленное восстановление после специализированной работы переключением на неспецифическую двигательную деятельность с использованием малых нагрузок контрастной направленности по отношению к основной работе (преобладает в подготовке квалифицированных спортсменов и применяется преимущественно в заключительной части занятий).
Специально-подготовительные упражнения, используемые в тренировочных заданиях для легкоатлетов, подразделяются на подводящие и развивающие. Первые направлены на освоение формы (техники) основного и смежных соревновательных упражнений, вторые – на совершенствование тех функциональных возможностей и физических качеств, к которым основным и смежными с ним соревновательными упражнениями предъявляются повышенные требования (во втором случае ориентация на технику соревновательных упражнений менее выражена, хотя и присутствует).
Таким образом, обозначаются 3 основных вектора применения тренирующих воздействий в подготовке всех легкоатлетов: 
а) специальная физическая и техническая, т.е. специальная технико-физическая подготовка (применительно к циклическим соревновательным упражнениям с приоритетными требованиями к проявлению специальной выносливости правомерно говорить в основном о специальной тактико-физической подготовке) с использованием подводящих упражнений;
б) специальная физическая подготовка с использованием развивающих упражнений;   
в) общая физическая и техническая подготовка с использованием общеподготовительных упражнений.
Применительно к скоростно-силовым спортивным дисциплинам выделяются следующие направления тренирующих воздействий и число групп тренировочных средств по каждому направлению:
- специальная технико-физическая подготовка – special technical and physical preparation, или «TP»; при построении тренировки в беге на короткие дистанции, прыжках и метаниях выделяются 2–3 группы средств, в многоборьях – вынужденно больше в соответствии с количеством «технических» видов программы (в мужском десятиборье – 7, в женском семиборье – 5); 
- специальная скоростная (спринтерская беговая) подготовка – special speed preparation, или «S»; 1–2 группы средств;
- специальная скоростно-силовая (в зависимости от спортивной дисциплины – прыжковая или бросковая) подготовка – special speed-power preparation, или «SP»;              1–2 группы средств;
- специальная силовая подготовка – special power preparation, или «P»; 1 группа средств;
- общая физическая и техническая подготовка – general physical and technical preparation, или «GPT»; 1 группа средств.
Применительно к управлению тренировкой легкоатлетов-многоборцев дополнительно выделяется совокупность тренирующих воздействий, направленных на совершенствование общей выносливости – endurance improvement, или «E»;                        1 группа средств. При этом с учетом многосторонней направленности остальных воздействий не выделяется группа средств «GPT».   
Применительно к циклическим легкоатлетическим спортивным дисциплинам с преимущественным проявлением выносливости направления тренирующих воздействий классифицируются следующим образом:
- специальная технико-физическая и тактико-физическая подготовка – special technical (tactical) and physical preparation, или «TP»; 1 группа средств;
- специальная аэробная подготовка (бег, в спортивной ходьбе – в основном ходьба, в соответствующих зонах интенсивности – special aerobic preparation, или «Ae»; 2 группы средств;
- специальная анаэробная подготовка (в основном – бег в соответствующей зоне интенсивности) – special anaerobic preparation, или «An»; 1 группа средств;
- специальная аэробно-анаэробная подготовка (бег, в спортивной ходьбе – в основном ходьба, в соответствующей зоне интенсивности) – special aerobic-anaerobic preparation, или «AeAn»; 1 группа средств;
- специальная силовая подготовка (бег и прыжки в гору, по песку, и т.д., в спортивной ходьбе – в основном ходьба в гору, по песку, и т.д.) – special power preparation, или «P»; 1 группа средств;
- общая физическая и техническая подготовка – general physical and technical preparation, или «G»; 1 группа средств.   
Группы тренировочных средств в порядке снижения специфичности представлены в таблице 3.  
Универсальный классификатор направлений подготовки легкоатлетов для ТЭ                       и последующих этапов с соответствующими группами тренировочных средств 
	 Направление 
подготовки 
	Группа 
тренировочных средств
	Обобщенная мера нагрузки

	1. Спортивная дисциплина «Бег на короткие дистанции»:

	1.1. Соревновательные дисциплины:    - бег 60 м;    - бег 100 м;    - бег 200 м

	TP-1
	Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % 
	км

	TP-2
	Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–100 %
	км

	TP-3
	Старты и стартовые упражнения до 40 м
	раз

	S
	Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 90 % и ниже
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	1.2. Соревновательная дисциплина:    - бег 400 м

	TP-1
	Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 91–100 %
	км

	TP-2
	Бег на отрезках до 100 м с интенсивностью 96–100 % 
	км

	TP-3
	Старты и стартовые упражнения до 40 м
	раз

	S
	Бег на отрезках свыше 100 м с интенс. 90 % и ниже, интервальный бег
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	1.3. Соревновательные дисциплины:    - бег 60 м с/б;    - бег 110 (100) м с/б

	TP-1
	Барьерный бег со стандартной расстановкой
	барьеров

	TP-2
	Барьерный бег с нестандартной расстановкой
	барьеров

	S-1
	Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % 
	км

	S-2
	Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–100 %
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	1.4. Соревновательная дисциплина:    - бег 400 м с/б

	TP-1
	Барьерный бег со стандартной расстановкой
	барьеров

	TP-2
	Барьерный бег с нестандартной расстановкой
	барьеров

	S-1
	Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 96–100 % 
	км

	S-2
	Бег на отрезках свыше 150 м с интенсивностью 91–100 %
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	2. Спортивная дисциплина «Бег на средние и длинные дистанции»:

	2.1. Соревновательные дисциплины:    - бег 800 м;    - бег 1500 м

	TP
	Бег с моделированием соревновательной деятельности
	км

	AeAn
	Бег в аэробно-анаэробном режиме
	км

	Ae-1
	Бег в аэробном режиме развивающем
	км

	Ae-2
	Бег в аэробном режиме восстановительном
	км

	An
	Бег в анаэробном режиме
	км

	P
	Специальные силовые упражнения
	км

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	2.2. Соревновательные дисциплины:   - бег 3000 м;   - бег 5000 м;   - бег 10000 м

	TP
	Бег с моделированием соревновательной деятельности
	км

	AeAn
	Бег в аэробно-анаэробном режиме
	км

	Ae-1
	Бег в аэробном режиме развивающем
	км

	Ae-2
	Бег в аэробном режиме восстановительном
	км

	An
	Бег в анаэробном режиме
	км

	P
	Специальные силовые упражнения
	км

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	2.3. Соревновательные дисциплины:   - бег 2000 м с/п;   - бег 3000 м с/п

	TP
	Бег с моделированием соревновательной деятельности
	км

	AeAn
	Бег в аэробно-анаэробном режиме
	км

	Ae-1
	Бег в аэробном режиме развивающем
	км

	Ae-2
	Бег в аэробном режиме восстановительном
	км

	An
	Бег в анаэробном режиме
	км

	P
	Специальные силовые упражнения
	км

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	3. Спортивная дисциплина «Прыжки»:

	
	3.1. Соревновательная дисциплина:    - прыжок в высоту
	

	TP-1
	Прыжки в высоту с полного и длинных разбегов
	раз 

	TP-2
	Прыжки в высоту со среднего и коротких разбегов
	раз

	S-1
	Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % 
	км

	S-2
	Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–95 %
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	        G            Общеподготовительные упражнения                                                     ч

	3.2. Соревновательная дисциплина:    - прыжок в длину

	TP-1
	Прыжки в длину с полного и длинных разбегов
	раз

	TP-2
	Прыжки в длину со среднего и коротких разбегов
	раз

	S-1
	Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % 
	км

	S-2
	Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–95 %
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	                                   4.Спортивная дисциплина «Метания»:

	4.1. Соревновательная дисциплина:    - толкание ядра

	TP-1
	Толчки ядра соревновательных параметров
	раз

	TP-2
	Толчки ядра несоревновательных параметров
	раз

	SP-1
	Бросковые упражнения
	раз

	SP-2
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	S
	Спринтерские беговые упражнения
	км

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	4.2. Соревновательная дисциплина:    - метание копья

	TP-1
	Метания копья соревновательных параметров
	раз

	TP-2
	Метания копья несоревновательных параметров
	раз

	SP-1
	Бросковые упражнения
	раз

	SP-2
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	S
	Спринтерские беговые упражнения
	км

	G
	Общеподготовительные упражнения
	ч

	5. Спортивная дисциплина «Многоборье»:

	5.1. Соревновательная дисциплина:    - семиборье (ж.)

	TP-1
	Барьерный бег в 3 шага
	барьеров

	TP-2
	Прыжки в высоту
	раз

	TP-3
	Прыжки в длину
	раз

	TP-4
	Толкание ядра
	раз

	TP-5
	Метание копья
	раз

	S
	Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 91-100 % 
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	E
	Упражнения для совершенствования общей выносливости
	км

	SP
	Прыжковые упражнения
	отталкив.

	P
	Специальные силовые упражнения
	т

	E
	Упражнения для совершенствования общей выносливости
	км


В спортивной подготовке легкоатлетов тренерами-преподавателями применяется широкий арсенал методов. Наряду с тренировочными методами (методами практических упражнений) используются методы дидактические (словесные и наглядные).
Методы практических упражнений подразделяются на 2 категории:
1) методы, направленные преимущественно на формирование двигательных умений и навыков;
2) методы, направленные преимущественно на развитие физических качеств.
Первая категория методов, в свою очередь, включает: 
а) методы расчлененного обучения (предполагают разделение упражнения на части с последовательным их объединением в целостное двигательное действие по мере освоения);
б) методы целостного обучения (с самого начала движения осваиваются в составе той целостной структуры, которая типична для двигательного действия).
Вторая категория методов включает в свой состав:
а) методы сопряженного воздействия, или общего упражнения (тренирующее воздействие распространяется на комплекс функциональных свойств, либо направлено на одновременное совершенствование физических качеств и их реализации в техническом навыке);
б) избирательно направленного воздействия, или локального упражнения (тренирующее воздействие распространяется преимущественно на те физические качества и функциональные свойства, которые избираются его объектом).  
При этом по признаку стандартизации либо варьирования различают методы:
а) повторного, или стандартного упражнения (повторение двигательных действий в единообразных условиях после относительно полного восстановления, как правило – серийно);
б) вариативного, или переменного упражнения (при выполнении двигательных действий их параметры направленно изменяются по продолжительности, темпу, ритму, величине усилия – с тенденцией к увеличению или снижению).
По признаку прерывности либо слитности выделяют методы:
а) интервального упражнения (нормируются интервалы отдыха в процессе работы, характер и продолжительность которых в основном и предопределяют тренировочный эффект);
б) непрерывного упражнения (двигательные действия выполняются в слитном режиме – равномерно или с изменением темпа).
Все перечисленные выше методы являются разновидностями метода строго регламентированного физического упражнения. Наряду с ним используются соревновательный метод (выполнение регламентированных двигательных действий в состязательной форме) и игровой метод (выполнение двигательных действий без строгого регламентирования в форме игры по установленным правилам). 
                        3.4.  Программный материал для практических занятий
                                Этап начальной подготовки   
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап.
      Задачи на этапе подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
- укрепление здоровья;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «легкая атлетика»;
- овладение основами техники по виду спорта легкая атлетика;
- обеспечение участие в официальных спортивных соревнованиях (не раннее второго года подготовки на спортивном этапе).
 Общая физическая подготовка
Развитие силы /силовая подготовка/
· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями / гантели, набивные мячи, вес партнера/
· Упражнения на снарядах и со снарядами.
· Упражнения из других видов спорта.
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты /скоростная подготовка/
· Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
· Подвижные и спортивные игры.
 Развитие выносливости
· Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время.
· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время / коньки, плавание, ходьба/.
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие ловкости /координационная подготовка/
· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений.
· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения.
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости
· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/
Специальная физическая подготовка
· Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без 
снарядов.

· Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без 
снарядов.
· Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно – силовых
· качеств, быстроты, выносливости). 
· Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 
· Специальные упражнения в парах (с партнёром)
Обучение и совершенствование техники
         В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с технической 
стороной видов лёгкой атлетики:
- бег на короткие, средние и длинные дистанции;
- барьерный бег;
- прыжки в длину;
- прыжки в высоту;
- толкание ядра;
- метание копья (мяча.)
На этом этапе необходимо:
- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;
- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;
- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.
Процесс обучение техники строится следующим образом: рассказ; показ; опробование.
Учебно-тренировочный этап (этап начальной специализации)
Методические рекомендации
 На этапе начальной спортивной специализации (тренировочные группы до 2-х лет) разделы ОФП и СФП и СДП (специальной двигательной подготовки) входят в содержание всех частей урока.
На этапе углубленной тренировки (в группах свыше 2-х лет) материал по ОФП и СФП составляет основное содержание подготовительной и заключительной части занятия. В эти годы должны быть заложены основы спортивно-технического мастерства. В этих группах  увеличивается объем тренировочных и соревновательных нагрузок, в связи с чем наступает общее утомление и понижается работоспособность. Поэтому, начиная с 3 года подготовки в тренировочных группах планируются восстановительные мероприятия. Они помогают восстановить работоспособность спортсменов медико-биологическими средствами (рациональное питание, поливитамины, различные виды массажа, сауна, душевые процедуры). Все занимающиеся обязаны 2 раза в год проходить углубленное медицинское обследование.
Тактическая и психологическая подготовка спортсменов осуществляется в процессе всего учебного года на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен готовить своих воспитанников искусству вести спортивную борьбу на соревнованиях. Спортсмены должны знать слабые и сильные стороны противника, хорошо знать правила соревнований, уметь произвести благоприятное впечатление на судей и зрителей. Большое внимание должно уделяться в эти годы воспитанию морально-волевых качеств: трудолюбия, целеустремленности, честности, самостоятельности, активности, чувства ответственности.
 Психологическая подготовка так же направлена на воспитание умения проявлять волю, преодолевать чувство страха, быть готовым оказать помощь своим товарищам.
Программный   материал  
Учебно-тренировочный этап
В учебно-тренировочных группах 1 и 2 года обучения в первые 2 года занятий юных легкоатлетов основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. Возраст занимающихся от 12 до14 лет. После каждого года обучения спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности. 
В учебно-тренировочных группах 3-4-5 годов обучения при планировании подготовки юных легкоатлетов в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации.
С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться задачи:
1) повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся;
2) укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП. 
 Задачи на этапе подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям легкой атлетикой;
- формирование разносторонней общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая атлетика»;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
- знание антидопинговых правил;
- укрепление здоровья спортсменов.
Общая физическая подготовка  
Развитие силы /силовая подготовка/
-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений.
- Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/.
- Упражнения на снарядах и со снарядами.
- Упражнения из других видов спорта.
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты /скоростная подготовка/
- Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие выносливости
- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время.
- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/.
- Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости /координационная подготовка/
- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений.
- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения.
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости
- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
Специальная физическая подготовка 
- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.
- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.
- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно – силовых
 качеств, быстроты, выносливости). 
- Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 
- Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении.
Обучение и совершенствование техники 
В процессе тренировок спортсмены на учебно – тренировочном этапе уже знакомы
с техникой видов лёгкой атлетики.
На этом этапе необходимо:
- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им;
- научить частям (фазам или элементам) техники действия;
- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.
Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия.
                                              Теоретическая подготовка
    Наряду с практической подготовкой в учебную программу включена и теоретическая подготовка.
 Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке легкоатлетов. Цель теоретической подготовки- привить интерес к избранному виду спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в тренировочном процессе и в жизни. 
 Главная её задача состоит в том, чтобы научить спортсменов осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, творчески подходить к указаниям тренера. Начинающих легкоатлетов необходимо приучать посещать соревнования, просматривать фильмы и видеосъемки с выступлениями сильнейших спортсменов.
На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники легкоатлетических упражнений, методики обучения, правил соревнований.
                         Примерный план теоретической подготовки в группах 
                                               на этапе начальной подготовки
       1. История возникновения      вида спорта и его развитие.
Легкая атлетика, как вид спорта, её характеристика и значение. Краткий обзор развития и состояния легкой атлетики в городе, области, России. Значение и место легкой атлетики в российской и мировой системе физического воспитания. Краткие сведения из истории развития легкой атлетики в стране, городе, области. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.
      2. Физическая культура- важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. 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.
3. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при
занятиях физической культурой и спортом. Личная гигиена спортсмена, правильный режим дня и здоровое питание. Сущность закаливания организма, его значение для повышения работоспособности человека и увеличение сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания при занятиях спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методы их применения. Использование естественных природных факторов. Закаливание и процесс занятий утренней гимнастикой и легкой атлетикой.
     4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние  физических упражнений на занимающихся, врачебный контроль.
Возрастные особенности организма. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности и совершенствование двигательных качеств человека (быстроты, силы, ловкости, выносливости). Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.
5. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.
Роль, значение и содержание врачебного контроля при занятиях легкой атлетикой. Показания и противопоказания при занятиях легкой атлетикой. Порядок осуществления врачебного контроля. Основы самоконтроля занимающихся, предупреждение травм.
      6. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта.
Значение терминологии. Названия основных и промежуточных положений и движений тела, ног, рук. Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.
    7.Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
      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.
    8.    Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта.
Перечень необходимого оборудования и инвентаря для занятий легкой атлетикой. Его значение. Порядок уборки и укладки инвентаря в специально отведенные места. Уход за инвентарем, хранение, ремонт, правила использования, контроль за исправностью инвентаря и оборудования. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря во время занятий.
Теоретическая подготовка в учебно-тренировочных группах
1.  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.
2. История возникновения олимпийского движения.
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).
3. Краткий обзор развития легкой атлетики в России. Состав международной федерации, ее фаг и эмблема. Обзор периодической печати по вопросам развития и состояния легкой атлетики в стране.
4. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.
Понятие травматизма. Оказание первой помощи при спортивных травмах. Особенности спортивных травм при занятиях легкой атлетикой. 
5. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.
Основные физиологические положения тренировки легкоатлетов и показатели тренированности различных по возрасту и полу групп занимающихся.
6. Планирование спортивной тренировки. Планирование спортивной тренировки по периодам (подготовительный, соревновательный, переходный). Задачи и содержание занятий в различные периоды.
7. Общая и специальная физическая подготовка легкоатлета. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей физической подготовленности и развития двигательных качеств спортсмена в различных видах легкой атлетики. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке и их характеристика.
8. Общие основы методики обучения и тренировки легкоатлетов. Помощь и страховка – основа безопасности выполнения упражнения в период его разучивания и облегчение обучения новым элементам. Виды страховки и помощи. Пояса для страховки и помощи. Практические приемы страховки и помощи при выполнении легкоатлетических упражнений.
    9.Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
      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.
    10.    Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта.
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.
          3.5. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.
        В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта легкая атлетика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения   здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.     
                                             Общие требования безопасности
        К занятиям по виду спорта допускаются лица с 9 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий и в период проведения соревнований. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя; Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения;
Спортивный зал для занятий легкой атлетикой должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами для оказания первой помощи при травмах.
- для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму;
- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения;
- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении;
- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. 
                                  Требования безопасности перед началом занятий:  
- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;
- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование для избранного вида спорта.
- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму. 
- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает преподаватель;
- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).
                                       Требования безопасности во время занятий:
- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию,
- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;
- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;
- каждый обучающийся должен хорошо знать и владеть техникой страховки, самостраховки;
-разминочный бег производится по кругу против часовой стрелки по специально выделенной «нулевой» дорожке в легкоатлетическом манеже, по крайней внешней дорожке на стадионе. Обгон производится только справа от спортсмена по ходу движения. Во избежание столкновений следует пробегать за финишную черту 15 метров и исключить резко «стопорящую» остановку;
- специальные упражнения производятся на противоположной от финиша прямой по ходу движения. Возвращаться к месту старта и началу упражнения следует по крайне дорожке, не мешая встречному движению спортсменов;
- запрещается: бег навстречу; пересечение дорожек в неположенном месте; пересечение секторов для метаний и прыжков; толпиться на месте старта и финиша; бесцельно стоять на дорожке и перекрывать движение занимающимся;
-особую концентрацию внимания следует проявить в секторах для метаний и на помостах при занятиях со штангой. Перед метаниями следует убедиться, что в направлении броска никого нет. После броска идти за снарядом можно только с разрешения тренера. Запрещается проводить произвольные и встречные метания. Не следует передавать снаряд друг другу броском. Запрещается стоять «под штангой» и отвлекать спортсмена со снарядом;
- для прыжков следует тщательно взрыхлить песок в яме. Запрещается оставлять лопату и грабли в яме для прыжков.
                                  Требования безопасности в аварийных ситуациях:
- при несчастных случаях   тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;
- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;
- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения. Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.
Требования безопасности по окончании занятия:
- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;
- проветрить спортивный зал;
- проверить противопожарное состояние спортивного зала
- выключить свет.
                           3.6. План воспитательной работы 
         Система воспитательной работы спортивной школы предполагает создание комплекса     мер по подготовке спортсменов, направленных на их физическое и интеллектуальное развитие, обеспечивающей освоение ими здорового образа жизни на основе достижения высоких спортивных результатов и формирования социального иммунитета к негативным воздействиям окружающей среды. 
      Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.  На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
      Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во время их выступлений, тренер может делать выводы об уровне морально-волевых качеств.
         Практическая реализация цели и задач воспитания осуществляется в рамках следующих направлений воспитательной работы школы:
· Учебно-тренировочное занятие – реализация тренерами-преподавателями
воспитательного потенциала занятия предполагает следующее: установление доверительных отношений между тренером-преподавателем и его обучающимися, способствующих позитивному восприятию детьми требований и просьб педагога, привлечению их внимания к обсуждаемой на занятии информации, активизации их познавательной деятельности. Побуждение детей соблюдать на занятии общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими (преподавателями) и сверстниками (обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;
· Физическая культура и спорт- вовлечение детей в интересную и полезную
для них деятельность, которая предоставит им возможность самореализоваться в ней, приобрести социально значимые знания, развить в себе важные для своего личностного развития социально значимые отношения, получить опыт участия в социально значимых делах;
- формирование целенаправленной деятельности по здоровьесбережению, через
повышение уровня двигательной активности детей;
- осуществление деятельность по освоению знаний о физической культуре, развитию основных физических качеств и способностей, обогащению двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;
- приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
-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;
- воспитание, направленное на физическое развитие детей, развитие их ценностного отношения к своему здоровью, побуждение к здоровому образу жизни, воспитание силы воли, ответственности, формирование установок на защиту слабых;
- направление на раскрытие творческого, умственного и физического потенциала детей, развитие у них навыков конструктивного общения, умений работать в команде, спортивной группе, коллективе;
- направление на развитие творческих способностей детей, воспитание у них трудолюбия и уважительного отношения к физическому труду;
- создание в спортивных группах традиций, задающих их определенные социально значимые формы поведения.
· Профориентация:
          Совместная деятельность педагогов и обучающихся по направлению «профориентация» включает в себя профессиональное просвещение детей, диагностику и консультирование по проблемам профориентации, организацию профессиональных проб школьников. Задача совместной деятельности педагога и ребенка – подготовить школьника к осознанному выбору своей будущей профессиональной деятельности.
        Создавая проф-ориентационно значимые проблемные ситуации, формирующие готовность школьника к выбору, педагог актуализирует его профессиональное самоопределение, позитивный взгляд на труд в постиндустриальном мире, охватывающий не только профессиональную, но и вне профессиональную составляющие такой деятельности.
· Предметно эстетическая среда.
         Окружающая ребенка предметно-эстетическая среда школы, при условии ее грамотной организации, обогащает внутренний мир ребенка, способствует формированию у него чувства вкуса и стиля, создает атмосферу психологического комфорта, поднимает настроение, предупреждает стрессовые ситуации, способствует позитивному восприятию ребенком школы. Воспитывающее влияние на ребенка осуществляется через такие формы работы с предметно-эстетической средой школы как: стенды, фотоотчеты, встречи с интересными людьми. Популяризация Российской символики (герб, флаг, гимн), школьной символики (эмблема, логотип, экипировка спортивной формы), используемой во время праздников, торжественных церемоний, ключевых общешкольных дел и иных происходящих в жизни школы знаковых событий;
· Работа с родителями:
        Работа с родителями или законными представителями обучающимися осуществляется для более эффективного достижения цели воспитания, которое обеспечивается согласованием позиций семьи и школы в данном вопросе. Работа с родителями или законными представителями школьников осуществляется в рамках следующих видов и форм деятельности:
         Общешкольный родительский комитет и попечительский совет школы, родительские собрания в группах, родительские дни, во время которых родители могут посещать школьные учебные и внеурочные занятия для получения представления о ходе учебно-воспитательного процесса в школе, общешкольные родительские собрания, происходящие в режиме обсуждения наиболее острых проблем обучения и воспитания детей.
        Социальные сети и чаты, в которых обсуждаются интересующие родителей вопросы, а также осуществляются виртуальные консультации педагогов.
        Работа специалистов по запросу родителей для решения острых конфликтных ситуаций, помощь со стороны родителей в подготовке и проведении общешкольных и внутригрупповых мероприятий воспитательной направленности, индивидуальное консультирование c целью координации воспитательных усилий педагогов и родителей.
                   3.7.    Антидопинговые мероприятия
Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом, в целях организации эффективной антидопинговой деятельности и формирования культуры нулевой терпимости к допингу у спортсменов и тренерского состава в МБУ ДО СШ №2 г. Азова разработан план антидопинговых мероприятий.  Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся спортсменов. В своей деятельности в этом направлении школа руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом.
           Спортсмен обязан знать нормативные документы:
1. Общероссийские антидопинговые правила.
2. Всемирный антидопинговый кодекс.
3. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список».
4. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию.
5. Международный стандарт ВАДА по тестированию.
	№
	Содержание мероприятий
	Форма проведения
	Сроки реализации 


	1
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации врача
	Согласно плану работы СШ № 2
В течение года
Ежегодно

	2.
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	
	

	3
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами и санкциями за их нарушения
	
	

	4

	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	

	5
	Заполнение антидопинговых деклараций

	
	

	6
	Прохождение образовательного антидопингового обучения, с получением сертификата
	Он-лайн курсы
	Ежегодно


Антидопинговая образовательно-воспитательная программа для     легкоатлетов, занимающихся на УТЭ
Содержание:
Тема 1. Роль спорта в жизни человека. Олимпийские ценности и дух спорта                 
Тема 2. Допинг как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил 
Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте 
Тема 4. Антидопинговые правила и документы 
Тема 5. Процедура тестирования спортсмена  
Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых правил.
Тема 7. Правила безопасности спортсменов.
План проведения занятия по теме 1 «Роль спорта в жизни человека. Олимпийские ценности и дух спорта»: История возникновения и развития спорта. Значение физической культуры и спорта в жизни людей. Интерес к крупным спортивным событиям в современном мире.
Олимпийские ценности: совершенство, дружба, уважение. Дух спорта. Движение Fair Play. Ценность честной победы. 
План проведения занятия по теме 2 «Допинг как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил»: Кто должен знать и соблюдать антидопинговые правила. Источники информации об антидопинговых правилах (сайты ВФЛА, РАА «РУСАДА», он-лайн программа Triagonal, и др.). Субстанции и методы, запрещенные в спорте. К кому спортсмен может обратиться за помощью (проверка препаратов на наличие в их составе запрещенных субстанций).
Виды нарушений антидопинговых правил.
План проведения занятия по теме 3 «Почему допинг запрещен в спорте»: Вред, который наносит допинг духу спорта. Последствия применения запрещенных субстанций и/или методов (влияние на здоровье спортсменов).
Социальные и психологические аспекты нарушения антидопинговых правил.  
План проведения занятия по теме 4 «Антидопинговые правила и документы»:
Почему спортсмен должен соблюдать антидопинговые правила. Организации, которые ведут борьбу с допингом в спорте, их роль и полномочия (включая Всемирное антидопинговое агентство, World Athletics, Российское антидопинговое агентство и ВФЛА). Всемирный антидопинговый кодекс и международные стандарты. 
План проведения занятия по теме 5 «Наказание за нарушение антидопинговых правил»: Процедура уведомления спортсмена о возможном нарушении антидопинговых правил. Права и обязанности спортсмена. Вынесение решения в отношении нарушения, совершенного спортсменом. Отстранение, дисквалификация и другие последствия нарушений. Наказание спортсмена в соответствии с Кодексом РФ об административных правонарушениях.
План проведения занятия по теме 6 «Правила безопасности спортсменов»: Принцип строгой ответственности за знание и соблюдение антидопинговых правил.
Опасность, связанная с применением биологически активных пищевых добавок (БАД). Правила, связанные с оказанием медицинской помощи спортсменам. Оформление разрешений на терапевтическое использование запрещенных субстанций и методов.
К кому можно обращаться за разъяснениями и консультациями по антидопинговой тематике. Что делать, если спортсмену предлагают допинг или если спортсмену известно о случаях нарушения антидопинговых правил другими спортсменами или персоналом спортсменов
3.8. Планирование инструкторской и судейской практики 
         Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является необходимым условием для обучающихся тренировочных групп, где планом подготовки предусмотрена инструкторская и судейская практика и проводится с целью получения обучающимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе.  Также имеет большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 
Занимающиеся должны овладеть педагогическими и судейскими навыками. Уметь проводить занятия, правильно держаться перед строем, показывать и объяснять отдельные упражнения, правильно подавать команды и отдельные распоряжения, замечать и исправлять ошибки в упражнениях, знать и применять приемы страховки и помощи. Освоить навыки судейства, знать и выполнять требования для получения судейской категории по легкой атлетике.  Должны знать и принимать участие в организации проведения учебных соревнований.
  Судья по спорту должен иметь четкое представление о том, что все условия проведения данных конкретных соревнований оговариваются в положении о соревнованиях, утвержденном организацией, проводящей соревнования. Знать обязанности членов судейской коллегии, права и обязанности тренера и участника соревнований.
В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, с формами проведения занятий, с методикой составления документации, ее содержанием. Обучающиеся УТГ могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения УТ занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам.  Спортсмен должен уметь правильно поставить задачи для данного занятия, знать форму его проведения, составные части и их содержание, хорошо владеть речью, уметь понятно излагать материал. С этой целью в процессе проведения тренировочного занятия тренер должен поручать проведение той или иной его части тренировочного занятия спортсмену группы, когда как остальные принимают участие в оценке своего товарища, указывают на ошибки и достоинства проведения.
     В процессе тренировки каждый учащийся должен овладеть приемами страховки при выполнении упражнений другими спортсменами. Эти умения спортсмен должен продемонстрировать при сдаче зачета.
3.8. Медико-биологические мероприятия и применение 
                          восстановительных средств.
       Занятия физическими упражнениями оказывают на организм человека необычайно сильные, сложные и многообразные воздействия. Только правильно организованные занятия под наблюдением врача, с соблюдением принципов спортивной тренировки укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повышают физическую подготовленность и работоспособность организма, способствуют росту спортивного мастерства.
Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем совместно с врачом и предусматривает следующее:
- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся;
-определение функционального состояния организма для оценки тренированности спортсмена;
-определение оптимальной продолжительности интервалов отдыха в занятиях;
- рациональное питание;
- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся;
- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья;
- рекомендации по режиму дня;
- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и других средств восстановления;
- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий.
        В процессе врачебно-педагогического контроля (далее ВПН) специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления. ВПН проводятся: в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки; при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и даются рекомендации по режиму и методике тренировки. Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. Задачи ВПН:  санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с требованиями, исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм спортсмена, определение функционального состояния и тренированности спортсмена, предупреждение спортивного травматизма,  разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования тренировок, санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию).
      Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными мероприятиями.
                                   Восстановительные  мероприятия
       Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия (отдых между выполнением отдельных упражнений, варьирование тренировочных нагрузок в недельном, месячном, годовом циклах, аутогенная тренировка, активный отдых) проводятся не только во время тренировочного процесса и соревнований, но в свободное время.
        Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические.
          Медико-биологический контроль над тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и планирования тренировки. Он должен предусматривать учет и оценку тренировочных нагрузок, поскольку нагрузки являются основным средством воздействия на организм спортсмена.
       Медико-биологическая система восстановления включает:
- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;
- поливитаминные комплексы;
-  ручной, вибрационный, точечный массаж;
-  ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;
-  контрастные ванны, сауна.
       Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу и подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной и головной мозг, легкие, нервы, увеличивается потребление кислорода. Под воздействием банных процедур в работу включаются потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, улучшается солевой обмен, облегчается работа почек. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.
           Психологические средства восстановления:
- аутогенная тренировка;
- комфортные условия быта и отдыха.
           Педагогические средства восстановления:
- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса;
- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности;
- специальные разгрузочные периоды.
Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального течения физиологических процессов.
         3.9. Психологическая подготовка
      Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсмена таких психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач всего тренировочного процесса. Психологическая подготовка осуществляется на протяжении всей спортивной карьеры, на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен помнить, что совершенствование психологических возможностей гораздо сложнее физической и технической подготовки.
        Психологическая подготовка решает задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться и выступать на соревнованиях, умения мобилизоваться и преодолевать нерешительность. Психологическая подготовка также направлена на воспитание умения проявить волю, преодолеть чувство страха при выполнении акробатических упражнений, быть готовым оказать помощь своим товарищам и даже своим конкурентам, если это необходимо. С этой целью проводятся показательные выступления, учебные и контрольные соревнования, прикидки, выполнение на тренировках упражнения на оценку, аутогенные тренировки. В соревнованиях проверяются на прочность качества, воспитанные в процессе подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством развития нравственно-волевых качеств спортсменов, являются настоящей школой становления спортивного мастерства.
Работа по воспитанию нравственно-волевых качеств юного легкоатлета представляет собой единство воздействий тренера, коллектива и спортсмена, направленного на совершенствование его личности.
Установка ближних, средних и дальних целей спортивной деятельности, является необходимым условием последовательной мобилизации и проявления нравственно-волевых психофизических возможностей учащихся для перехода на более высокую ступень личного, социального и спортивного роста.
4. Система контроля и зачетные требования по этапам подготовки
        Перевод спортсменов в следующий год подготовки проводится на основании  выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки и разрядных требований, выполненных на необходимых официальных соревнованиях. 
        Во всех годах обучения осуществляется постоянный контроль уровня физической, спортивно-технической, тактической и теоретической подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система контрольных нормативов, которые должен выполнить обучающийся в соответствующем году обучения. Установление количественных и качественных показателей позволяет определить уровень разносторонней и специальной подготовленности спортсменов в той мере, которая необходима для конкретного этапа подготовки.
Цель контрольного тестирования: измерение и оценка различных показателей по общей физической и специальной подготовке обучающихся для оценки эффективности спортивной тренировки и перевода обучающихся на следующий этап обучения, в соответствии со стандартами по виду спорта.
Контрольно-переводные нормативы представляют собой комплекс мероприятий:
- промежуточную аттестацию на каждом этапе спортивной подготовки;
- итоговую аттестацию.
      Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки и проводится в соревновательной обстановке в конце каждого учебного года в мае. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках обучающихся. По результатам выступления на официальных соревнованиях и результатов сданных нормативов (тестов), обучающиеся переводятся на следующий год (этапа подготовки), либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе учащегося принимает педагогический совет учреждения.
       Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по виду спорта, сдачу зачета на знание предметных областей Программы. 
 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег челночный 3х10 м.
	с
	не более
	не более

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

	2.
	Исходное положение - упор лежа.
Сгибание и разгибание рук
	кол-во раз
	не менее
	Не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами.
	см
	не менее
	Не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с
	кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	30
	30
	35

	5.
	Метание мяча весом 150 г.
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	24
	13
	22
	15

	6.
	Наклон вперед из положения стоя на  гимнастической скамье
	см.
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2                 +3
	+4
	+5

	7.
	Бег (кросс) на 2 км (по пересеченной местности)
	Мин. с.
	без учета времени
	Не более 16.00
	Не более
17.30


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации)
	№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	1. Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1.1
	Бег 60 м.
	с
	не более

	
	
	
	         9,3                        10,3

	1.2.
	Бег 150 м.
	с
	не более

	
	
	
	25,5
	27,8

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

	
	
	
	190
	180

	
	2.Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	2.1.
	Бег 60 м.
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	2.2.
	Бег 500 м
	Мин, сек
	не более

	
	
	
	1,44
	2,01

	2.3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами.
	см
	не менее

	
	
	
	170
	160

	3. Для спортивной дисциплины: прыжки

	3.1.
	Бег 60 м.
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5

	3.2.
	Тройной прыжок в длину с места 
	м, см
	не менее

	
	
	
	5,40
	5,10

	3.3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами.
	см
	не менее

	
	
	
	190
	180

	
	                           4.     Для спортивной дисциплины: метания

	4.1
	Бег 60 м.
	с
	9,6
	10,6

	4.2
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	10
	8

	4.3
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами.
	см
	180
	170

	
	5.Для спортивной дисциплины многоборье

	5.1
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,5

	5.2.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	
	не менее

	
	
	
	180
	170

	5.3.
	Тройной прыжок в длину с места
	м, см
	не менее

	
	
	
	5,30
	5,00

	5.4.
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее

	
	
	
	9
	7

	6. Уровень спортивной квалификации

	6.1
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды- «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»,

	6,2
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды- «третий спортивный разряд», «второй  спортивный разряд», «первый спортивный разряд»,


           5.   Результаты освоения программы
     Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов или вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а так же с учетом результатов участия обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня спортивной квалификации. 
    Результатом освоения программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:
         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 не ниже муниципального уровня, 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 (этапа спортивной специализации):
повысить 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 соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с  четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
   6. Условия реализации дополнительной образовательной программы
                                   спортивной подготовки.
         При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, школа обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации    этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.
                                      Требования к кадровому составу
         Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н, 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.
                        Требования к спортивному инвентарю и оборудованию.
      Минимально необходимый для реализации Программы перечень спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировки и материально-технического обеспечения, включает в себя:
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
-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 раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта;
- спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта.
                         Оборудование и спортивный инвентарь, 
           необходимые для прохождения спортивной подготовки
	N п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	40

	2.
	Брус для отталкивания
	штук
	1

	3.
	Круг для места толкания ядра
	штук
	1

	4.
	Место приземления для прыжков в высоту
	штук
	1

	5.
	Палочка эстафетная
	штук
	20

	6.
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	8

	7.
	Стартовые колодки
	пар
	10

	8.
	Стойки для прыжков в высоту
	пар
	1

	9.
	Ядро массой 3,0 кг
	штук
	20

	10.
	Ядро массой 4,0 кг
	штук
	20

	11.
	Ядро массой 5,0 кг
	штук
	10

	12.
	Ядро массой 6,0 кг
	штук
	10

	13.
	Ядро массой 7,26 кг
	штук
	20

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	14.
	Буфер для остановки ядра
	штук
	1

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

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

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

	18.
	Грабли
	штук
	2

	19.
	Доска информационная
	штук
	2

	20.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	2

	21.
	Конь гимнастический
	штук
	1

	22.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	23.
	Мяч для метания 140 г
	штук
	10

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

	25.
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	1000

	26.
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	27.
	Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м)
	штук
	1

	28.
	Рулетка 10 м
	штук
	3

	29.
	Рулетка 100 м
	штук
	1

	30.
	Рулетка 20 м
	штук
	2

	31.
	Рулетка 50 м
	штук
	3

	32.
	Секундомер
	штук
	10

	33.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	34.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	4

	35.
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	36.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	37.
	Электромегафон
	штук
	1

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

	40.
	Колокол сигнальный
	штук
	1

	41.
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	42.
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

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

	44.
	Препятствие для бега с препятствиями 5 м
	штук
	1

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

	Прыжки, Многоборье

	46.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом
	штук
	2

	47.
	Место приземления для прыжков с шестом
	штук
	1

	48.
	Планка для прыжков с шестом
	штук
	10

	49.
	Покрышка непромокаемая для мест приземления в прыжках с шестом
	штук
	1

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

	51.
	Стойки для прыжков с шестом
	пар
	1

	52.
	Ящик для упора шеста
	штук
	1

	Метания, Многоборье

	53.
	Диск массой 1,0 кг
	штук
	20

	54.
	Диск массой 1,5 кг
	штук
	10

	55.
	Диск массой 1,75 кг
	штук
	15

	56.
	Диск массой 2,0 кг
	штук
	20

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

	58.
	Копье массой 600 г
	штук
	20

	59.
	Копье массой 700 г
	штук
	20

	60.
	Копье массой 800 г
	штук
	20

	61.
	Круг для места метания диска
	штук
	1

	62.
	Круг для места метания молота
	штук
	1

	63.
	Молот массой 3,0 к г
	штук
	10

	64.
	Молот массой 4,0 кг
	штук
	10

	65.
	Молот массой 5,0 кг
	штук
	10

	66.
	Молот массой 6,0 кг
	штук
	10

	67.
	Молот массой 7,26 кг
	штук
	10

	68.
	Ограждение для метания диска
	штук
	1

	69.
	Ограждение для метания молота
	штук
	1

	70.
	Сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении
	штук
	1
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                                                                                               Приложение №1
                                                                                                   к дополнительной образовательной 
                                                                                                  программе спортивной подготовки
                                                                                                 по виду спорта «легкая атлетика»
                      Примерный программный материал для практических занятий.
Учебно-тренировочное занятие имеет подготовительную, основную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи. 
                                           Подготовительная часть 
В начале занятия проводится краткий инструктаж для спортсменов по технике безопасности (2-3 минуты).
Задачи: Организация группы, привлечение внимания к предстоящей работе. Повышение работоспособности организма, эмоциональный настрой на предстоящую работу. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.
Средства: различные подготовительные упражнения общего характера, игровые упражнения и подвижные игры.
Для поднятия общей работоспособности организма идет воздей​ствие главным образом на вегетативные функции. Для настроя на предстоящую работу применяются специально-подготовитель​ные упражнения. 
Сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног.
Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, игровой, круговой.
На подготовительную часть отводится около 10-20% общего време​ни тренировочного занятия. Однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, его квалификации, характера предстоя​щей работы, условий внешней среды. 
                                                 Основная часть
Задачи: Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики. Развитие физических качеств.
Общее и специальное развитие моральных, волевых и интеллектуальных качеств, необходимых спортсмену (решается параллельно с выполнением тренировочных заданий в процессе тренировки). 
Средства основной части занятия:
Основные и вспомогательные упражнения. 
Наиболее целесообразна следующая последова​тельность упражнений, или «блоков»  тренировочных заданий, направленных на: 
1) овладение и совершенствование техники; 
2) развитие быстроты и ловкости;
3) развитие силы; 
4) развитие выносливости. 
Комплексы упражне​ний силовой направленности подкрепляются силовы​ми играми и игровыми упражнениями. Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий.
Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, интервальный, игровой, круговой, контрольный.
В отличие от подготовительной части характер упражнений в основ​ной части сравнительно однообразен. На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени тренировочного задания.
                                        Заключительная часть
Для перехода занимающихся к другому виду деятельности организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет. 
Задачи: Направленное постепенное снижение функциональной активности организма.  Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания для самостоятельных упражнений (при необходимости).
Средства: Легко дозируемые упражнения; умеренный бег; ходьба; относительно спокойные игры. 
Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, игровой. На заключительную часть отводится 10-15% общего времени тренировочного задания.
                                        Общая физическая подготовка
Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Общеразвивающие упражнения применяются в каждом занятии и на всех этапах и периодах подготовки и большого изменения в дозировках не претерпевают. А упражнения ОФП в тренировочных планах имеют значительные изменения в дозировках в зависимости от периода подготовки и от уровня подготовки обучающихся.
Подготовительные упражнения: гимнастические упражнения без пред​метов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на рас​слабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла 
Средства общей физической подготовки
Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, укрепление отдельных мышц или их групп, недостаточное развитие которых мешает овладению совершенной техникой бега. В подготовительной части тренировочного занятия ОРУ применяются для разогревания мышц и подготовки организма к предстоящей работе. А в основной части при повторном или интервальном методах тренировки - служат средством активного отдыха. В заключительной части - способствуют лучшему восстановлению после проделанной работы и локально применяются для укрепления и развития отдельных мышц.
Выполнение разнообразных ОРУ улучшает координационные способности, образует, определенные навыки и помогает быстрее усвоить сложные формы спортивной техники.  
Дозировка упражнений, направленных на развитие гибкости и подвижности в суставах, должна постепенно возрастать, особенно в подготовительном периоде. Для получения необходимого эффекта каждое упражнение должно выполняться не менее 10-15 раз.
Наибольшую нагрузку   несут мышцы опорно-двигательного аппарата, и часто это приводит к травматизму, особенно у молодых спортсменов. Этого можно избежать, если в течение всего периода подготовки соблюдать правильное соотношение специальных и общеразвивающих упражнений.
Упражнения ОФП. Основными упражнениями ОФП со снарядами и на снарядах, которые не требуют особых условий, являются:
1. Упражнения с набивными мячами или с камнями разного веса.
2. Упражнения со штангой с небольшими весами - от 20 до 40 кг.
3. Упражнения на снарядах: перекладине, гимнастической стенке и коне.
4. Круговая тренировка.
Наиболее эффективными являются упражнения с набивными, мячами и упражнения с камнями или ядрами. Они комплексно воздействуют на развитие всех физических качеств. Вес набивных мячей и ядер подбирается в соответствии с подготовленностью спортсменов. Последовательность выполнения упражнений следующая:
1. Круговые вращения.
2. Наклоны вперед, назад, в стороны.
3. Броски вперед, назад и сбоку.
4. Толчки одной рукой.
5. Толчки двумя руками от груди.
6. Броски из-за головы.
7. Толчки от груди с подскоками.
8. Броски назад между ног.
Каждое упражнение выполняется не менее 10-12 раз в быстром темпе.    
Упражнения со штангой. Обычно упражнения со штангой выполняются с небольшими весами - от 20 кг до 40 кг, но достаточно быстро. Последовательность выполнения упражнений:
1. Повороты со штангой на плечах.
2. Наклоны.
3. Приседания
4. Толчки.
5. Толчки с подскоками.
6. Выпрыгивания со штангой на плечах.
Каждое упражнение выполняется по 8-10 раз последовательно по 2-3 подхода с небольшим отдыхом (1-1,5 мин) или сериями до 4-5 мин. 
Упражнения на снарядах. Наиболее распространенными снарядами, применяемыми в подготовке, являются перекладина, гимнастическая стенка и конь (или скамейка), которые используются для развития мышц плечевого пояса, живота, спины, передней и задней части бедра. Упражнения на перекладине и гимнастической стенке:
1. Подтягивание на руках.
2. Подтягивание коленей до груди с последующим выпрямлением ног.
3. Подтягивание ног до перекладины.
4. В висе на перекладине поднять прямые ноги в положение «угол» и держать 6-10 сек.
Упражнения на коне, скамейке или столе:
1. Лежа на животе (ноги фиксируются) наклоны с последующим выпрямлением и прогибанием в пояснице.
2. Лежа на спине наклоны вперед с последующим выпрямлением и прогибанием назад. Упражнения могут выполняться и с отягощением.
Упражнения на гибкость, координацию и расслабление
1. Размахивания прямой ногой, стоя на всей стопе, не отрывая пятки.
2. Наклоны в стороны, вперед и назад.
3. Покачивания в широком выпаде; покачивания с перехватыванием жердей на гимнастической стенке.
4. Подтягивание к груди согнутой ноги и отведение ее назад; наклоны назад из исходного положения, сидя на пятках; наклоны в стороны и назад; лежа на животе, стопой достать ладонь разноименной руки.
5. Упражнения с партнером; покачивание партнера на спине.
6. Встряхивание ног в висе на   перекладине, в стойке на лопатках.
7. Поднимая руки вверх, подняться на носки и потянуться вверх, делая глубокий вдох, затем опустить руки вниз (руки расслаблены) и, делая выдох, наклониться вперед.
8. Свободные движения ногами в стойке на лопатках, лежа на спине.
9. В стойке на лопатках свободное, опускание ног за голову.
10. В положении лежа на спине или сидя постепенное напряжение (10 сек) всех мышц до максимального, полное расслабление (2-3 мин).
11. Дыхательные упражнения. Ритмичное дыхание выполняется в ходьбе: вдох на 4, 6, 8 шагов, пауза на 2, 3, 4 шага, выдох на 4, 6, 8 шагов, пауза на 2, 3, 4 шага и т. д.
При выполнении различных упражнений следить за ритмом дыхания. Вдох и сильный выдох порциями через сжатые губы способствует лучшей вентиляции легких.
Круговая тренировка. Основной задачей круговой тренировки является воспитание силовой выносливости. Наиболее простой набор снарядов: штанга, набивные мячи, гимнастическая стенка, перекладина. После легкого кросса и разминки бегуны приступают к выполнению упражнений в следующей последовательности:
1. Штанга. Упражнения выполняются сериями.
2. Гимнастическая стенка или перекладина.
3. Упражнения с набивными мячами.
4. Легкий бег 1,5 мин.
Время отдыха между упражнениями - до 30 сек. Каждое упражнение выполняется от 6 до 10 раз. Общее время, затрачиваемое на круговую тренировку - около 30 мин.
          Специальная физическая подготовка (СФП)
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта, которые определяют успех на конкретной дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:
1. соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному соревновательному движению;
2. соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;
3. соответствие временного интервала работы.
Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег во всех его разновидностях (бег в равномерном и пере​менном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег), специальные прыжковые упражнения для прыгунов.
К специальным средствам подготовки относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу.
1. бег с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;
2. бег с акцентированным отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед;
3. семенящий бег с расслаблением плечевого пояса;
4. бег, захлестывая голени назад;
5. прыжки с ноги на ногу;
6. скачки на одной ноге;
7. специальные упражнения барьериста;
8. скоростно-силовые упражнения на опорно-двигатель​ный аппарат   выполняемые на тренажерах;
9. специальные упражнения на гибкость.
Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры па обеих ногах, ходьба выпа​дами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры).
Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования технической подготовленности. С этой целью в подготовительном периоде развитию специальной выносливости долж​на предшествовать силовая подготовка и развитие гибкости. Такая подготовка начинается сразу же по окончании переходного периода и ве​дется параллельно с совершенствованием техники и постепенным по​вышением общего объема тренировочных нагрузок.
В группах начальной подготовки основное внимание уделяется средствам ОФП.  Характер и дозировка упражнений применяется с учетом возможностей обучающихся. Уделяется   много времени подвижным и спортивным играм, потому как в игре ребенок развивает быстроту, ловкость, силу, выносливость.  В тренировку включаются гимнастические упражнения и акробатические упражнения развивающие гибкость. И особое внимание уделяется соревновательному методу тренировки, а именно проведение различных эстафет, прыжковых упражнений, бросковых упражнений. .Начинается начальное обучение видам легкой атлетики.
В первые годы занятий в тренировочных группах основное внимание уделяется разносторон​ней физической подготовке, овладению техникой специальных подго​товительных упражнений, повышению уровня развития основных физи​ческих качеств.     После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные нор​мативы разносторонней физической подготовленности. На этапе начальной специализации определяется в каком виде легкой атлетики обучающийся может добиться больших успехов.                                                                                                                                    
Подготовка бегунов. 
Задачи обучения и тренировки: Обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение технике низкого, старта и стартового разбега; обучение технике бега при выходе с виража на прямую; обучение финишированию; воспитание скоростно-силовых, скоростных и силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного опыта.
Средства и методы обучения спортивной технике: спринтерский бег на контролируемых скоростях, беговые и прыжковые упражнения в обычных и облегченных условиях. Стартовые упражнения – старт с ходьбы или медленного бега; старт с падения; старт с опорой на одну руку; низкий старт с опорой рук на высоте 30 – 40 см от беговой дорожки; бег с низкого старта в затрудненных и облегченных условиях; просмотр кинокольцовок и техники бега сильнейших спортсменов. Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения; специальные беговые упражнения; спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до 300 метров; упражнения с отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег с переменой темпа движения. Подвижные и спортивные игры. Кроссы, спринтерский бег и беговые упражнения в облегченных и затрудненных условиях (бег в гору 4*- 30*; бег по песку, по снегу, против ветра, бег с отягощениями (1,5 – 2,5 кг) на голенях, бег с отягощениями 2 – 5 кг на поясе; бег по наклонной дорожке 4*- 30*, бег с использованием искусственной тяги 7 – 8 кг и т.д.); упражнения типа «спрыгивание – выпрыгивание»; прыжки в длину с укороченного разбега; упражнения с ядром – броски вперед и через голову и т.д.; участие в соревнованиях в беге на 60,100,200,400м.
          Подготовка прыгунов.
Этап начальной специализации-это переходный этап от новичка и общей подготовки прыгуна к выбору определенных предпочтений (прыжка в длину, в высоту). Обычно на этом этапе легкоатлеты начинают определяться с выбором своей будущей специализации. Как правило, этот выбор падает на дисциплину, которая получается и нравится лучше других. 
        Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, спортсмены выполняют ту либо иную работу.
Задачи этапа:
1. Развитие основных физических качеств (особенно быстроты, взрывной силы и ловкости).
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата.
3. Хорошая общефизическая подготовка. 
4. Общее повышение функционально-физиологических качеств.
5. Освоение базовых упражнений прыгунов.
  Прыжки в высоту с разбега.
Дальнейшее изучение и совершенствование техники прыжка в высоту с разбега способами «перешагивание» (девушки) и «фосбери-флоп» (юноши).   Совершенствование ритма разбега в сочетании с выталкиванием вверх. Совершенствование техники перехода через планку изученным способом. Прыжки с 3, 5, 7 шагов через планку, постепенно поднимая высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в высоту с разбега.  Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх с 3-5 шагов, доставая руками, головой и маховой ногой подвешенные на различной высоте предметы. Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на одной ноге с отягощением 8-12 кг. Запрыгивание на гимнастические снаряды (стол, конь) с 3-5 шагов в положение группировки над планкой. Имитация выхода в толчок у гимнастической стенки с поддержкой и без поддержки. Выполнение маха в сочетании с отталкиванием, стоя на месте и с 1-2 шагов с небольшим отягощением на маховой ноге и др.
                Прыжки в длину с разбега.
Дальнейшее изучение и совершенствование техники прыжка способом «ножницы». Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, согласованности движений ногами и руками в фазе полета, группировки в приземлении и выхода после приземления. Изучение техники прыжка способом «прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 шагов в «шаге» с опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, отталкиваясь от повышенной опоры. Прыжки с 5-7 шагов, отталкиваясь от повышенной опоры, в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением на обе ноги. Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на результат. Участие в прикидках и соревнованиях.  Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх из приседа с выполнением положения прогнувшись. То же при спрыгивании с гимнастических снарядов (конь, козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на гимнастические снаряды в «шаге» с разбега в 3-7 шагов с последующим соскоком прогнувшись.
                                                                                                  Приложение №2
                                                                                           к дополнительной образовательной 
                                                                                           программе спортивной подготовки
                                                                                           по виду спорта «легкая атлетика»
План физкультурно-спортивных мероприятий по лёгкой атлетике
МБУ ДО СШ № 2 г. Азова  на 2022-2023 уч. год
	№
	Наименование мероприятий
	Сроки
проведения
	Место

	
	
	
	

	1.
	Первенство города Азов  по легкой атлетике среди общеобразовательных учреждений.
	14-15.09.2022
	г. Азов

	2.
	Чемпионат г. Ростова-на-Дону по лёгкой атлетике.
	17-18.09.2022
	г. Ростов-на-Дону

	3.
	Областные соревнования «Шиповка юных».
	22-23.09.2022
	г. Ростов-на-Дону

	4.
	Первенство города Азова «Кросс нации».
	сентябрь 2022
	г. Азов

	5.
	Первенство ДЮСШ № 2 по бегу (60 м, 300 м.)
	03.10.2022
	г. Азов

	6.
	Первенство ДЮСШ № 2 по прыжкам в длину с разбега.
	07.10.2022
	г. Азов

	7.
	Матчевая встреча по л/а между учащимися ДЮСШ городов Азова-Ростова.
	октябрь 2022
	г. Ростов-на-Дону

	8.
	Областные соревнования среди юношей и девушек до 18 лет в помещении  памяти А.А Стрельцова.
	03-04.12.2022
	г. Шахты

	9.
	Областные соревнования среди юношей и девушек до 18 лет.
	05-06.01.2023
	г. Ростов-на-Дону

	10.
	Матчевая встреча по прыжкам в высоту и длину между учащимися СШ городов Азова и Батайска.
	14.01.2023
	г. Батайск

	11.
	Чемпионат и Первенство ЮФО. 
	19-22.01.2023
	г. Краснодар

	12.
	Первенство РО среди юношей и девушек до 16 лет.
	28-29.01.2023
	г. Ростов-на-Дону

	13.
	Чемпионат РО и Пер-во РО среди юниоров и юниорок до 23 лет. Обл. соревнования среди юношей и девушек до 14 лет в помещении.
	04-05.02.2023
	г. Ростов-на-Дону

	14.
	Матчевая встреча по прыжкам в высоту между учащимися СШ городов Ростов-Азов.
	19.02.2023
	г. Азов

	15.
	Первенство ДЮСШ № 2 по прыжкам в высоту.
	март 2023
	г. Азов

	16.
	Первенство ДЮСШ № 2 по ОФП.
	март 2023
	г. Азов

	17.
	Областные соревнования по прыжкам «Ставь планку выше» в помещении.
	11.03.2023
	г. Шахты

	18.
	Областные соревнования памяти погибших шахтеров в помещении.
	24-25.03.2023
	г. Шахты

	19.
	Первенство города Азова по легкоатлетическому 4-х борью «Шиповка юных» среди общеобразовательных учреждений.
	апрель 2023
	г. Азов

	20.
	Первенство города Азова по 3-е борью «Шиповка юных».
	май 2023
	г. Азов

	21.
	Областные соревнования памяти ЗТР Н. В. Пустовойта. Первенство РО среди юношей и девушек до 18 лет по программе XVI Спортивных юношеских Игр Дона 20-23, посвященных 100-летию образования государственного органа управления во сфере физической культуры и спорта
	13-14.05.2023
	г. Ростов-на-Дону

	22.
	Городская эстафета или пробег посвященный дню победы в ВОВ.
	май 2023
	г. Азов

	23.
	Чемпионат и первенство ЮФО.
	26-28.05.2023
	г. Краснодар

	24.
	Первенство РО среди юношей и девушек до 16 лет.
Областные соревнования среди мальчиков и девочек до 14 лет.
	04-05.06.2023
	г. Ростов-на-Дону

	25.
	Чемпионат РО памяти выдающихся Донских легкоатлетов.
Первенство РО среди юниоров и юниорок до 23 лет.
	10-11.06.2023
	г. Ростов-на-Дону

	26.
	Первенство РО среди юниоров и юниорок до 20 лет.
	17-18.06.2023
	г. Ростов-на-Дону

	27.
	Открытые соревнования по прыжкам в высоту и длину на призы Заслуженного мастера спорта СССР Тамары Быковой.
	июнь 2023
	г. Азов

	28.
	Кубок РО памяти выдающихся ростовских тренеров.
	24-25.06.2023
	г. Ростов-на-Дону
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