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1. Пояснительная записка
Спортивная программа по легкой атлетике для спортивно-оздоровительного этапа по легкой атлетике МКУ «Серафимовичская Спортивная школа» составлена в соответствии: с Федеральным законом Российской Федерации от 4.12.2007г. № 329 « О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приказом Минспорта России от 30 октября 2015г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» с правилами соревнований по виду спорта «лёгкая атлетика», Уставом МКУ ДО « Серафимовичская Спортивная школа».
В программе отражены основные задачи на спортивно-оздоровительном этапе, построение тренировочного процесса, распределение объёмов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок за 1 год обучения юных легкоатлетов. Учитывая особенности современного этапа развития спорта в целом и лёгкой атлетики в частности, программа охватывает основные методические положения и принципы работы с детьми и подростками, направленные на дальнейшую реализацию единой системы многолетней спортивной тренировки и обучения в Спортивной школе.
Настоящая программа содержит все нормативные, методические разработки,
положения
и принципы работы на спортивно-оздоровительном  этапе подготовки, так как дети, начиная заниматься легкой атлетикой, в течение года должны пройти курс ознакомления
с разными
видами лёгкой атлетики, основами многоборной  подготовки и в дальнейшем определиться с более глубокой специализацией.
 После спортивно-оздоровительного этапа подготовки появляются предпосылки
для
дальнейшей специализации в определённом виде
лёгкой атлетики или для окончания обучения.
Данная программа по лёгкой атлетике адаптирована для занятий детей и
подростков лёгкой атлетикой
с учётом материально-технической базы школы.
Учебный процесс осуществляется в спортивных группах, наполняемость которых регулируется требованиями этапа подготовки, правилами техники безопасности
Санитарно-гигиеническими нормами и закреплена приказом                                              МКУ ДО «Серафимовичская Спортивная школа».
Среди массовых видов спорта легкая атлетика сочетает возможность гармоничного развития организма, ярко выраженную оздоровительную
направленность, прикладное значение, эмоциональную притягательность самого доступного вида, основы жизненных движений. Легкая атлетика, особенно кроссовая подготовка в лесу, имеет психогигиеническое значение – устраняет бессонницу и другие признаки нервного напряжения, снижает перевозбуждение, укрепляет нервную систему. Выполнение различных движений руками и ногами вовлекает в работу почти все мышцы тела, способствует гармоничному развитию мускулатуры. Занятия легкой атлетикой развивают такие черты личности, как
целеустремлённость, настойчивость, самостоятельность, решительность, смелость, дисциплинированность, умение сотрудничать в коллективе. Именно поэтому легкая атлетика благоприятно влияет не только на физическое развитие человека, но и на формирование его личности.
Дополнительная пред спортивная программа включает в себя следующие предметные области: теорию и методику физической культуры и спорта; общую и специальную физическую подготовку; технико-тактическую подготовку;
воспитательную работу; антидопинговые мероприятия; медицинское обследование.
Пред спортивная программа по легкой атлетике для спортивно-оздоровительных групп направлена на формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга двигательных умений и навыков, освоение основ техники по виду спорта по виду спорта легкая атлетика, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья спортсменов, отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая атлетика.
Основными формами тренировочного процесса являются:
· групповые тренировочные занятия;
· теоретические занятия;
· контрольные испытания;
· соревнования; (групповые, контрольные ,внутри школьные, районные, ) Дополнительные формы тренировочного процесса:
· участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.); 
· формы аттестации занимающихся:
-  выполнение нормативов по ОФП И СФП.
· участие в 1-2 соревнованиях различного уровня.
В спортивно-оздоровительные группы зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы принимает решение об индивидуальном спортивном отборе. Отбор проводится на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и способностей телосложения требованиям подготовки легкой атлетики. Продолжительность этапа 1год. В спортивно-оздоровительных группах 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.
Программа решает задачи:
- улучшение состояния здоровья детей, закаливание; - улучшение физического развития;
- привлечение  максимально  возможного  числа детей и подростков к занятиям
лёгкой  атлетикой;

- формирование у них  устойчивого  интереса, мотивации  к систематическим занятиям спортом и здоровому образу жизни; 
- выявление задатков и способностей;

- привитие интереса к различным видам лёгкой атлетики;
- обучение
основам техники разных видов лёгкой  атлетики, учитывая  базовые
возможности спортивной школы, и широкому кругу двигательных навыков;
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие
аэробной
выносливости,
быстроты,
скорости, силовых
и координационных
возможностей; воспитание морально-этических и волевых качеств, устойчивой
психики, становление спортивного характера;
- поиск на раннем периоде жизни ребёнка талантливых в спортивном отношении
детей на основе морфологических критериев и двигательной одарённости. Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего
календарного года. Годовой объём работы по годам обучения определяется из расчёта недельного режима 46 недель. Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных школах.
Обучение осуществляется в спортивных группах, наполняемость которых регулируется требованиями подготовки, правилами техники безопасности и санитарно-гигиеническими нормами и закреплена приказом МКУ «Серафимовичская Спортивная школа».
Спортивно-оздоровительный этап.
Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в легкой атлетике составляет для девочек 9 лет, а для мальчиков с 9-10 лет. В группах могут заниматься подростки до 18 лет. Продолжительность этапа – 1год. Занятия проходят в спортивно- оздоровительных группах. У детей в возрасте 9-10 лет преобладают процессы созревания и укрепления тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное
развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90 % общего объёма двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.
Возрастные физиологические особенности детей.
На данном периоде тренировок наступает подростковый возраст с 12 лет у
девочек и с 13 лет у мальчиков. В детском и возрасте отмечаются высокие темпы роста тела в длину, увеличивается вес, мышечная масса. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет.
В возрасте до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. Быстрота и частота движений, а также способность поддерживать их максимальный темп к 14-15 годам достигают значений, близких к предельным.
Напряжённая мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем дыхания и кровообращения и, так как сердце раньше, чем скелетные мышцы достигает границ работоспособности, то именно пределы его
	функциональных возможностей определяют
	способность человека
	к работе

	большой мощности. Уровень сердечной производительности
	имеет важное

	значение  в обеспечении
	энергетических потребностей организма, связанных с

	мышечной работой.
	В процессе развития человека ЧСС уменьшается, достигая к

	подростковому  возрасту
	величин,
	близких
	к  показателям
	взрослых.

	ЧСС с 85-90 уд/мин в 7 лет снижается до 70-76 уд/ мин к 14-15 годам.
	

	Развивая
	физические
	качества
	ребёнка
	в
	начальном
	тренировочном

	периоде,
	следует
	руководствоваться
	обобщениями  отечественных  и

	зарубежных учёных,
	а также  собственным
	опытом тренерского состав школы,

	определивших наиболее
	оптимальные сроки
	для
	развития
	тех
	или иных

	физических качеств:
	
	
	
	
	
	
	
	


Сила – рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет и только с 12 до 14 лет темпы её роста заметно увеличиваются.
Быстрота - развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако интенсивное развитие этого качества происходит от 9 до 11 лет и в момент полового созревания, начиная с 11-12 до 14-15 лет, а у мальчиков продолжается и позже.
Скоростно-силовые качества - наибольший естественный прирост приходится на возраст от 10-12 лет до 13-14 лет. После этого возраста рост продолжается, но в основном под влиянием тренировки.
Выносливость - аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК, увеличивающимся с возрастом у мальчиков и девочек. В пубертатном периоде этот показатель имеет тенденцию роста у детей, занимающихся спортом. Наиболее интенсивно растёт аэробная мощность в период полового созревания
· замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК мл/мин/кг почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.
Анаэробная выносливость – по утверждению многих учёных дети гораздо легче переносят соревнования в беге на длинные дистанции (1000-3000м), нежели на 200-800 м. Это связано с тем, что до 12-13 лет наблюдается
	
	
	
	

	незначительный   рост   анаэробной
	выносливости, более
	значительный -

	после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости.

	Гибкость - рост этого качества
	увеличивается от 6 до 10 лет и
	в возрасте 10 лет

	происходит большой скачок в
	его развитии. В  детском возрасте  позвоночный

	столб  отличается большой  гибкостью
	и неустойчивостью  изгибов.  Суставно-

	связочный аппарат очень эластичен, но
	недостаточно прочен.
	


Из всего вышесказанного следует вывод, что в данный период подготовки юных легкоатлетов является наиболее подходящим для развития гибкости, быстроты и общей (аэробной) выносливости, также благоприятным для начала формирования скоростно-силовых качеств, спортивного характера; поиск на раннем периоде жизни ребёнка талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одарённости.
Спортивно-оздоровительный этап служит выявлению у юных спортсменов их способностей и интереса к занятиям лёгкой атлетикой, а также возможностей для дальнейшего формирования специальных способностей в избранном виде лёгкой атлетики. Учитывая то, что у каждого ребёнка свои особенности телосложения и свои особенности организма, вся тренировочная деятельность на данном этапе должна быть подчинена развитию природных задатков и выявлению пригодности для дальнейшего спортивного совершенствования.
2. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ
Продолжительность одного занятия в группе СОГ не может превышать 2-х учебных часов (45 мин)
На этапе СОГ осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники видов лёгкой атлетики, выбор дальнейшей спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для последующего зачисления на этап начальной подготовки, либо после прохождения реабилитации после проблем со здоровьем, вернуться в исходную группу на любой этап обучения.
Тренировочный режим и наполняемость СОГ
	Год обучения 
	Минимальный возраст для зачисления 
	Минимальное количество 
занимающихся в группе 
	Продолжительность
занятий
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год 
	Требования по спортивной подготовке на конец года 

	Первый 
	9 лет 
	15 
	2 ч
	6
	312
	Контрольные нормативы по 
          физической     подготовке. 


Продолжительность учебно-тренировочных занятий в течение учебного года следующая: при нагрузке 6 часов занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа
                                                     Спортивный план.
Для групп спортивно-оздоровительного этапа периодизация спортивного
процесса носит условный характер. В связи с малым количеством официальных соревнований годичный цикл не делится на периоды. Основное внимание обращается на содержание недельных циклов. Контрольные соревнования и общешкольные внутренние соревнования проводятся по текущему материалу занятий без напряжённой подготовки к ним.
Основное внимание уделяется физической и технической подготовке. На протяжении годичного цикла изменяется удельный вес отдельных видов подготовки.
2.1 ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЁМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ, в часах
	
	Разделы подготовки
	количество часов

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	10

	2
	Общая физическая подготовка
	90

	3
	Специальная физическая подготовка
	50

	3
	Игры и игровые упражнения
	40

	4
	Изучение видов лёгкой атлетики
	40

	
	Техника
	50

	
	Тактика
	12

	5
	Контрольные испытания
	4

	
	Самостоятельная работа
	12

	6
	Медицинское обследование
	4

	
	Всего часов
	312


Годовой план-график распределения учебных часов по лёгкой атлетике 
                                   для  спортивно - оздоровительной группы 

	№ 
п/п 
	Содержание занятий 
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	1. 
	Техника безопасности. Теория и методика физической культуры и спорта 
	10 
	1
	1 
	1
	1 
	1 
	1 
	1 
	1
	1 
	1 
	

	2. 
	ОФП 
	90
	9
	10
	10
	10
	10
	10 
	9 
	9 
	6 
	9
	

	3. 
	СФП 
	50 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	

	4. 
	Техническая подготовка 
	50
	5 
	5 
	5
	5
	5 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5
	

	5. 
	Тактическая подготовка 
	19 
	2
	2 
	2
	2 
	2 
	2 
	2 
	2
	3
	 
	

	6. 
	Восстановительные и организационно – воспитательные мероприятия 
	18 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	

	7. 
	Контрольные нормативы 
	4 
	2 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	2 
	- 
	- 
	

	8. 
	Участие в соревнованиях 
	16 
	- 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	- 
	

	9. 
	Игры и игровые упражнения
	40 
	4
	4 
	4 
	4
	4 
	4
	4 
	4
	4
	 4
	

	10. 
	Медицинское обследование 
	4 
	2 
	- 
	- 
	- 
	2 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	

	11. 
	Инструкторская и судейская практика 
	8 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	

	Итого: 
	312 
	31 
	31 
	32 
	32 
	34 
	32 
	30 
	33 
	31 
	26 
	


3.Методическая часть

В общем объёме учебного процесса на всех этапах подготовки важное место занимает раздел «Теоретическая подготовка». У Спортивной школы свои определённые цели и задачи. В процессе совместной деятельности тренера и подростка происходит развитие не только физических и двигательных качеств, достижение определённого уровня спортивной подготовленности и спортивных результатов, но и развитие нравственных качеств, расширение кругозора, формирование собственного мировоззрения, повышение интеллектуального уровня. Поэтому, обращаясь к конкретным задачам развития определённых навыков в спорте, необходимо помнить о приоритетности воспитания личности. Важно умение ненавязчиво помогать ребёнку в реализации его потенциальных возможностей и потребностей в решении своих личных проблем в спорте, эмоционально и психически поддерживать его.
Очень важной формой воспитания развитой, самостоятельно развивающейся личности идущей к достижению спортивных результатов, является правильная и полная реализация «Теоретической подготовки». В процессе занятий занимающиеся должны приобрести необходимые знания в избранном виде спорта. Полезным будут обсуждение крупных соревнований с участием знаменитых спортсменов страны и мира, также с участием ведущих спортсменов города, области и спортивной школы. Очень важны лекции и беседы медицинских работников.
Примерная тематика занятий по теоретической подготовке
	№
	Тема
	количество

	п/п
	
	часов

	1
	История развития легкой атлетики в России и за
	1

	
	рубежом
	

	2
	Правила поведения на спортивных сооружениях.
	1

	
	Меры безопасности
	

	3
	Гигиена физических упражнений, личная гигиена,
	2

	
	режим тренировок и отдыха, питание;
	

	4
	Краткие сведения о строении и функциях
	2

	
	организма человека.
	


	
	Влияние физических упражнений на организм
	

	
	человека
	

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	1

	
	Профилактика заболеваний  и  травматизма,
	

	
	закаливание.
	

	6
	Морально-волевая подготовка
	1

	7
	Основы техники легкой атлетики и методики
	1

	
	тренировки, терминология.  инвентарь и
	

	8
	Правила, организация и проведение
	1

	
	соревнований, спортивный инвентарь и
	

	
	оборудование
	

	9
	Основы безопасности жизни. Умение
	2

	
	противостоять случаям  экстремизма,
	

	
	терроризма и национализма. Профилактика
	

	
	алкогольной и наркотической зависимости.
	

	
	Антидопинг
	

	
	Всего часов
	12



Содержание теоретической подготовки.
Тема 1. Развитие легкой атлетики в России и за рубежом.
Спорт как средство морально-волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. Спортивное и прикладное значение легкой атлетики как вида спорта. История развития легкой атлетики. Российские спортсмены – чемпионы олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы.
Тема 2. Правила поведения в манеже и в лесу. Меры безопасности.
Правила поведения в манеже. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях легкой атлетикой. Первая доврачебная помощь при травмах и несчастных случаях.
Тема 3. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний.
Личная гигиена занимающихся при занятиях спортом. Необходимость закаливания для повышения устойчивости к простудным заболеваниям. Организация режима дня, позволяющая совмещать занятия физическими упражнениями и спортом с учёбой и досугом.
Тема 4. Влияние физических упражнений на организм человека.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий легкой атлетикой.
Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль.
Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом.
Сущность самоконтроля и его роль в занятии спортом.
Тема 6. Первая помощь при несчастных случая
Первая медицинская помощь при травмах, кровотечениях, поражении
электрическим током, отравлении.
Тема 7. Морально-волевая подготовка.
Пропаганда здорового образа жизни, формирование мотивации к регулярным занятиям физическими упражнениями, сознательного отношения легкоатлета к тренировочным занятиям. Воспитание целеустремлённости, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, умения преодолевать трудности, и негативные ощущения на тренировочных занятиях.
Тема 8. Основы техники легкой атлетики и методики тренировки.
Краткая характеристика техники видов легкой атлетики, стартов и поворотов. Общие понятия о принципах, средствах, методах спортивной тренировки. Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки,
	характеризующие ошибки в технике.
	
	
	

	Тема 9. Правила, организация и проведение соревнований.
	
	

	Требования правил соревнований, предъявляемые к технике
	видов  легкой

	атлетики и прохождения дистанции, стартов и виражей.
	
	

	Тема 10.
	Спортивный инвентарь и оборудование.
	
	

	Общая
	характеристика
	инвентаря  и
	оборудования,  необходимого
	для

	проведения
	тренировочных  занятий
	и  соревнований.
	Подготовка
	для

	тренировочных занятий. Уход за инвентарём и оборудованием.
	
	

	Тема 11.
	Строение и функции организма человека.
	
	

	Строение человека и функции организма.
	
	
	

	Тема 12.
	Режим дня спортсмена.
	
	
	


Значение режима дня в жизни человека. Соблюдение режима труда и отдыха. Тема 13. Закаливание организма.
Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности легкоатлета и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.
Тема 14. Здоровый образ жизни. Питание.
Понятие – здоровье. Сохранение и укрепление здоровья. Оптимальный уровень двигательной активности. Влияние вредных привычек на организм человека. Правильное и раздельное питание.
3.2 ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - необходимый фундамент совершенствования спортивного мастерства юных легкоатлетов. Это процесс развития физических качеств, неспецифических для избранного вида сорта, но влияющих под воздействием мышечной деятельности на состояние органов и систем организма.
Учитывая природное развитие детей в разные возрастные периоды и сенситивные периоды в развитии физических качеств, главными задачами ОФП на спортивно-оздоровительном этапе подготовки становятся развитие общей выносливости, быстроты, координационных способностей, силы и гибкости мышечных групп и подвижности суставов. В последующие годы объёмы общефизической подготовки по отношению к другим параметрам учебного материала уменьшаются.
Выносливость в циклических видах спорта, в том числе и в лёгкой атлетике, определяется уровнем развития аэробных возможностей. Пути решения задачи увеличения аэробных возможностей: повышение уровня максимального потребления кислорода (МПК); развитие способности поддерживать этот уровень в течение длительного времени; увеличение быстроты развёртывания дыхательных процессов до максимальных величин.
Среди средств повышения дыхательных возможностей наиболее эффективны те, в которых участвует большое количество мышечных групп. К ним относятся: бег, ходьба, общеразвивающие упражнения, плавание, передвижение на лыжах, спортивные игры. Большую часть этой работы следует проводить в аэробных условиях на свежем воздухе.
В качестве основных методов для данного возраста наиболее приемлемым является метод непрерывного равномерного характера. Так как дети этой 
Возрастной категории в силу своих возрастных физиологических и психоэмоциональных особенностей не в состоянии длительно переносить монотонную работу, можно применять кросс-походы, кроссовый бег средней интенсивности с ЧСС не более150-160 уд/мин в сочетании с элементами ходьбы, ОРУ в движении и игровых элементов. Продолжительность работы от1.5 до 2 часов. За это время комплексно можно решить несколько важных задач по повышению уровня ОФП. Решая задачи развития общей выносливости, тренер закладывает фундамент для развития скоростной выносливости на последующих этапах тренировочного процесса.
Гибкость развивается и поддерживается с самого начала занятий юных легкоатлетов. Это эластичность мышц, суставно-связочного аппарата, подвижность в суставах. Параметры гибкости очень важны при выполнении всех видов и вариантов бега и беговых упражнений, прыжков и метаний. Для развития гибкости применяются упражнения, при выполнении которых, достигается максимально возможная амплитуда. Эти упражнения могут быть активными, когда для достижения максимальной амплитуды используются внешние силы (партнёр). Упражнения: маховые движения отдельных звеньев тела; Пружинистые упражнения ( покачивания в выпадах-вперёд-в сторону, перекаты,
виды наклонов; статические упражнения, связанные с сохранением максимальной амплитуды в течение нескольких секунд (шпагат, стойка на лопатках). При этом происходит растягивание отдельных мышечных групп. Тренирующий эффект достигается высокой степенью перегрузки (до болевого ощущения).
Быстрота- важнейшее физическое качество для легкоатлета. Хотя она и одна из наследуемых физических способностей человека, но в 9-12 лет - это самый благоприятный период для развития быстроты. При этом успешно применяются беговые упражнения, ускорения на коротких отрезках (20-40м) с максимальной частотой движений, многоскоки, эстафеты, подвижные игры с бегом. Наиболее продуктивен при этом повторный метод с выполнением заданий сериями в сочетании с отдыхом до восстановления.
Координационные способности, т.е.способности быстро овладевать новыми координационными движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с внезапно меняющейся обстановкой на этапе начальной подготовки развиваются очень продуктивно. На этом этапе очень важно заложить фундамент двигательных умений и навыков для последующего выполнения более сложных технических элементов.
Выполнение ОРУ при обучении легкой атлетике направлено на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки.
Строевые упражнения.
Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй, виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте. Переходы на ходьбу, бег, шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – сгибание-разгибание рук, вращения, махи, отведения и привидения, рывки одновременно обеими руками, то же во время ходьбы и бега.
Упражнения для туловища и шеи. Наклоны головы вперёд-назад, вправо-влево, наклоны и повороты туловища.
Упражнения для ног. Приседания, выпады, выпрыгивания, прыжки на одной, двух ногах, махи.
Упражнения на растягивание и подвижность в суставах. Вращательные движения рук с предметами (гимнастической палкой или резиной), с постепенным увеличением амплитуды движений.
Прыжки со скакалкой, через препятствия, прыжки в длину с места.
Упражнения в упорах и висах.
Упражнения в парах с партнёром.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но отвечающих специфическим требованиям деятельности в данном виде спорта и
соревновательной деятельности. Средства СФП включают специальные беговые упражнения, бег и ходьбу во всех разновидностях ( в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный; бег и ходьба в гору, по снегу, по песку и т.д ), а также прыжковые и скоростно - силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе, которые направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге.
Примерный комплекс упражнений: бег с высоким подниманием бедра идвижениями рук, как при беге; бег с акцентированным отталкивание стопой и небольшим продвижением вперёд; семенящий бег с расслаблением плечевого пояса; бег с захлёстом голени; прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; специальные упражнения барьериста; 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; ходьба, прыжки, подлезания и перелезания через барьеры; ходьба выпадами, пригибная; спрыгивания и впрыгивания с небольшой высоты; выпрыгивания вперёд-вверх («лягушка»); различные подвижные и спортивные игры.
Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно–двигательный аппарат спортсменов, быстрее помогает приспосабливаться к продолжительной циклической работе на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений при беге.
При применении средств СФП в работе с учащимися спортивно-оздоровительных групп тренеру необходимо быть очень осторожным, учитывая особенности детского организма и руководствоваться основными принципами от простого к сложному и максимальной доступности;
- упражнения на гибкость, подвижность в суставах рук, ног (голеностопном, плечевом, тазобедренном, коленном, шейном, поясничном отделах позвоночного столба);
· дыхательные упражнения, которые будут применяться при работе на выносливость;
· имитационные упражнения легкоатлета на месте и в движении: приседая, выпрыгивая, в сочетании с движениями рук;
для развития быстроты следует включать в занятия подвижные и спортивные игры, выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 сек) – прыжки, метания, стартовые ускорения в беге, специальные гимнастические упражнения
· ; - упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности и характеру, форме движений основным тренировочным упражнениям;

· упражнения для освоения способов легкой атлетики и для ознакомления  с

техникой различных видов легкой атлетики. Применение упражнений с резиновыми амортизаторами или бинтами;
· «круговая тренировка» продолжительностью от 20 до 40 минут.

3.3 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Как известно, ведущими факторами, определяющими спортивные результаты легкоатлетов, являются физическая и функциональная подготовленность, однако большое значение в спортивных достижениях имеет технико-тактическая подготовленность. На протяжении многих лет работы тренерского состава отделения лёгкой атлетики Спортивной школы нередко наблюдались случаи, когда в спортшколу приходили дети, физически хорошо развитые, функционально здоровые и в чём-то опережающие в своём развитии многих сверстников. Эти дети уже в первые месяцы занятий были готовы к выполнению разрядных 
нормативов. Эти результаты они способны показать только благодаря своим природным способностям. Но для контингента спортивно-оздоровительных групп это не свойственно. Поэтому необходимо не форсировать их подготовку, а на общих основаниях дать им пройти полный курс обучения на данном этапе. И очень важно заложить основы правильной техники исполнения движений в разных видах лёгкой атлетики.
Бег является простым и естественным движением, поэтому дети осваивают это упражнение раньше, чем приходят в спортивную школу. Если же рассматривать бег, как одну из легкоатлетических дисциплин, то очень важно правильное выполнение этого несложного упражнения, которое требует определённой подготовки.
При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные требования: прямолинейность направления бега; полное выпрямление толчковой ноги в сочетании с выносом вперёд маховой ноги; быстрая и мягкая постановка ноги на грунт с передней части стопы; свободная и энергичная работа рук; прямое положение туловища и головы. В период обучения в СОГ следует руководствоваться только этими основными требованиями, а уже в конце этого периода, когда будет проявляться способность ребёнка к спринтерскому, барьерному бегу или бегу на средние и длинные дистанции, последует более детальная работа над техникой бега с учётом специфик вышеуказанных разновидностей бега.
Работа ног при беге
Главным элементом в беге является момент отталкивания, т.к. от мощности усилия, угла отталкивания и частоты шагов зависит скорость бега. На спортивно
оздоровительном
этапе
работы с детьми
важно добиться понимания,
что
отталкивание должно быть направлено только вперёд  и строго  согласовано  с
	наклоном
	туловища. Научить детей определять
	толчковую и маховую ногу для

	наиболее
	эффективного
	отталкивания.
	Уделять  большое
	внимание

	прямолинейному движению
	ног  и правильной
	постановке ноги на дорожку –

	слегка согнутой  в коленном суставе,  что  уменьшает  тормозящее
	действие  в

	момент постановки и способствует более равномерному и плавному
	бегу.


Работа рук при беге
Движения рук при беге ритмично сочетаются с движениями ног. Руки, сохраняя равновесие, способствуют уменьшению или увеличению частоты шагов. Следует научить детей правильно сгибать руки в локтевых суставах, примерно под прямым углом, кисти должны быть свободно сжаты в кулак. Движения рук направлены вперёд-вверх к подбородку и назад несколько в сторону. При движении назад кисти рук не должны выходить за пределы туловища. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега: чем выше скорость, тем выше темп и шире движения рук.
Примерный набор упражнений для работы над исправлением ошибок в технике бега:

	Ошибка
	Упражнение для устранения
	Методические указания
	

	
	ошибки
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Не прямолинейность
	Бег по узкой дорожке, шириной
	Смотреть вперёд
	

	бега по дистанции
	20-25 см, бег по линии
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Недостаточное
	Бег прыжками на отрезках
	Отрезки 40 -50 м
	

	выпрямление
	
	
	

	толчковой ноги
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	Длина отрезка 40-50м.
	

	
	
	Упражнение следует
	

	
	Бег по дорожке с высоким
	выполнять в форме игры
	

	
	
	или соревнования на
	

	
	подниманием бедра через
	
	

	Недостаточно высокое
	
	двух параллельных
	

	
	расставленные на расстоянии
	
	

	поднимание бедра
	
	дорожках. Следить,
	

	
	70-90 см набивные мячи или
	
	

	
	
	чтобы учащиеся не
	

	
	другие предметы
	
	

	
	
	«подседали» на опорной
	

	
	
	
	

	
	
	ноге и не откидывали
	

	
	
	туловище назад.
	

	
	
	
	

	Закрепощённость
	Бег в положении «руки за
	Встречное движение оси
	

	
	спиной» или на поясе (такое
	таза и плеч. Длина
	

	
	
	
	


	плечевого пояса
	положение заставляет
	отрезков 40-50м

	
	выводить плечо вперёд в такт
	

	
	движениям таза и ног)
	

	
	
	



Старт. В СОГ детям даётся понятие о видах стартового движения высокий старт и низкий старт. В этом периоде необходимо, чтобы дети усвоили правильное положение ног у стартовой линии и положение рук относительно толчковой и маховой ноги. Команды, дающиеся на старте. Положение туловища до стартовой команды «внимание» и увеличение наклона туловища вперёд - вниз после этой команды. Учащиеся СОГ в основном стартуют с высокого старта. В конце учебного года можно применять технику низкого старта без колодок.
Финиш и остановка после бега. Финишное ускорение, т.е. бег на последнем отрезке дистанции, характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной работой рук и некоторым увеличением наклона туловища вперёд. Надо научить детей после пересечения линии финиша резко не останавливаться, а перейти на медленный бег, а затем – на ходьбу. Часто дети совершают ошибку, начиная сбавлять темп бега за несколько метров до финишной черты и фактически останавливаясь на ней, значительно ухудшая эти свой результат. Это особенно характерно для младшего возраста, новичков. Поэтому работа над исправлением данной ошибки должна проводиться с самых первых занятий.
Кроме работы над техникой бега в начальном периоде занятий лёгкой атлетикой дети должны овладеть основами техники прыжков в длину, высоту, барьерного бега (применяя учебные барьеры малой высоты), а также метания мяча.
Прыжки-учащиеся знакомятся с техникой прыжка в длину с места, овладевают подготовительными движениями при подготовке к толчку, прыгают в длину с места на технику и на результат. Происходит ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув ноги» и «ножницы», обучение технике отталкивания, технике приземления, отталкиванию в сочетании с разбегом.
Применяются прыжки в «шаге» с места с 1, 3, 5 шагов, прыжки в «шаге» с 5, 7, 9 шагов, но с применением этого упражнения нужно быть очень осторожными применять на втором году обучения, т.к. в более раннем периоде костно-мышечная и суставно-связочная система детей не сформирована и могут быть серьёзные травмы. Прыжки с небольшого разбега с акцентированным вниманием на группировку в полёте и выбрасыванием ног вперёд до положения сидя.
Наиболее простой из них – способ «перешагивание». Обучение отталкиванию в сочетании с махом прямой ногой, обучение постановке ноги на толчок, обучение сочетанию отталкивания с разбегом, приземлению. Целесообразно применять в начале обучения не планку, а резиновый амортизатор, укреплённый на двух стойках, постепенно увеличивая высоту. В качестве специальных подготовительных упражнений применяются прыжки вверх, толкаясь двумя ногами без отягощения и с небольшим отягощением, различные виды впрыгиваний, перепрыгиваний, прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой с 1-5 шагов, доставая подвешенные на различной высоте предметы или ветки деревьев.
Тактическая подготовленность легкоатлета определяется уровнем знаний, умений и способностей спортсмена, обеспечивающих рациональное использование его физической, технической, морально-волевой и интеллектуальной подготовленности для достижения цели, поставленной в соревновании. Тактическая деятельность спортсмена складывается из решения серии задач, направленных на достижение цели в конкретном соревновании.
Взаимосвязь тактической подготовленности с другими видами подготовленности. Преодоление спортсменом дистанции включает в себя отдельные технико-тактические действия, уровень владения которыми может повлиять на реализацию тактического плана. Основой тактических действий на дистанции является техника спортсмена. Преодоление разных по длине дистанций или изменение скорости пробега дистанции зависит от умения спортсмена рационально изменять темп движений, использовать разные варианты техники легкой атлетики (например, спринтерские и стайерские варианты техники). Наблюдение за соперником не должно отражаться на качестве движений спортсмена. Умение финишировать зависит от устойчивости техники 
спортсмена при утомлении. Качество тактических действий и вариантов пробега дистанций зависит не только от уровня технической подготовленности спортсмена, но и от уровня его физической подготовленности.
Программный материал в процессе занятий представляется в виде  тренировочных заданий. Исходной структурной единицей тренировки является не нагрузка, а тренировочное задание. Организованная определённым образом работа и отдых - это уже тренировочное задание, дающее известную тренировочную нагрузку организму спортсмена и имеющее конкретное педагогическое содержание и смысл. И основное заключается в том, что тренировочные задания всегда позволяют решать в занятии конкретную педагогическую задачу, а тренировочное занятие - это как бы определённая последовательность тренировочных заданий.
           ОРГАНИЗАЦИЯ КОНТРОЛЬНОГО ТЕСТИРОВАНИЯ.
Система контрольных нормативов охватывает весь период обучения. Для СОГ нормативы носят контролирующий характер и являются важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующие этапы многолетней спортивной тренировки.
Основными критериями оценки занимающихся являются – регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объёмов тренировочных нагрузок, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.
По  окончании  года  обучения СОГ  в  учреждении устанавливаются
следующие формы итогового контроля по каждой предметной области программы:
- теория и методика
физической культуры и спорта - зачёт;
- общая физическая подготовка – сдача контрольных нормативов;
· технико-тактическая и психологическая подготовка – соревнования;
·  Нормативы по ОФП для спортивно-оздоровительных групп. 

· для занимающихся (девушки) 
	№ 
	Контрольные упражнения 
	
	
	
	
	 

	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	4 

	
	7-8 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,9 
	6,7 
	6,5 
	6,3 
	6,1 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	16 
	18 
	20 
	22 
	24 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	115 
	125 
	135 
	145 
	155 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	6,10 
	5,55 
	5.40 
	5,25 
	5,10 

	
	9 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,8 
	6,5 
	6,3 
	6,1 
	5,9 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	18 
	20 
	22 
	24 
	26 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	130 
	140 
	150 
	160 
	170 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5,50 
	5,35 
	5.20 
	5,10 
	5,00 

	
	10 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,6 
	6,3 
	6,1 
	5,8 
	5,6 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	19 
	21 
	23 
	25 
	27 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	140 
	150 
	160 
	170 
	175 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5,30 
	5,20 
	5.10 
	5,00 
	4,50 

	
	11 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,4 
	6,1 
	5,8 
	5,6 
	5,4 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	20 
	22 
	24 
	26 
	28 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	145 
	155 
	165 
	175 
	180 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5.15 
	5,05 
	4.55 
	4,45 
	4,35 

	
	12 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,3 
	6,0 
	5,7 
	5.6 
	5,4 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	21 
	23 
	25 
	27 
	29 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	155 
	165 
	175 
	185 
	190 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5,05 
	4.55 
	4.45 
	4.35 
	4.25 

	
	13 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,1 
	5,8 
	5,6 
	5,4 
	5,2 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	22 
	24 
	26 
	28 
	30 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	160 
	170 
	180 
	190 
	200 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.50 
	4.40 
	4.30 
	4.20 
	4.10 

	
	14 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,0 
	5,7 
	5,5 
	5.3 
	5,1 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	23 
	25 
	27 
	29 
	31 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	165 
	175 
	185 
	195 
	205 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.45 
	4.35 
	4.25 
	4.15 
	4.10 

	
	15 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5,9 
	5,6 
	5,4 
	5,2 
	5,0 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	23 
	25 
	27 
	29 
	31 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	170 
	180 
	190 
	195 
	200 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4,25 
	4,15 
	4.10 
	4,05 
	4.00 

	
	16 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5,8 
	5,5 
	5,3 
	5,1 
	4,9 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	24 
	26 
	28 
	30 
	32 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	175 
	185 
	195 
	200 
	210 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.20 
	4.10 
	4.00 
	3.55 
	3.50 

	
	17 лет и старше 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5,7 
	5,4 
	5,2 
	5,0 
	4,8 

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 
	24 
	26 
	28 
	30 
	32 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	180 
	190 
	200 
	210 
	220 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.10 
	4.00 
	3.55 
	3.50 
	3.40 


   
для занимающихся (юноши) 
	№ 
	Контрольные упражнения 
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	7-8 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	7,0 
	6,7 
	6,4 
	6,2 
	6,0 

	2. 
	Подтягивание на перекладине 
	 
	 
	1 
	2 
	3 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	115 
	125 
	135 
	145 
	160 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	6.10 
	5.50 
	5,35 
	5.25 
	5.10 

	
	9 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,4 
	6,2 
	6,0 
	5,4 
	5,1 

	2. 
	Подтягивание на перекладине 
	 
	 
	1 
	2 
	3 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	125 
	135 
	145 
	155 
	170 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5.35 
	5.25 
	5.15 
	5.00 
	4.50 

	
	10 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,1 
	5,9 
	5.8 
	5,3 
	5.1 

	2. 
	Подтягивание на перекладине 
	 
	1 
	2 
	3 
	4 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	140 
	150 
	160 
	170 
	185 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5.20 
	5.10 
	4.55 
	4.40 
	4.30 

	
	11 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	6,0 
	5,8 
	5,6 
	5,4 
	5,2 

	2. 
	Подтягивание на перекладине 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	150 
	160 
	170 
	180 
	195 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	5.00 
	4.50 
	4.40 
	4.30 
	4.20 

	
	12 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5,9 
	5,7 
	5.5 
	5,3 
	5,0 

	2. 
	Подтягивание на перекладине 
	2 
	3 
	4 
	5 
	6 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	160 
	165 
	175 
	185 
	200 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.50 
	4.40 
	4.30 
	4.20 
	4.10 

	
	13 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5,7 
	5,5 
	5.3 
	5,1 
	4,9 

	2. 
	Подтягивание на перекладине 
	2 
	4 
	6 
	8 
	10 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	165 
	175 
	185 
	200 
	210 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.35 
	4.30 
	4.20 
	4.10 
	4.00 

	
	14 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5.6 
	5,4 
	5,1 
	4,9 
	4,7 

	2. 
	Подтягивание на перекладине (раз) 
	4 
	6 
	8 
	10 
	12 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	175 
	185 
	195 
	205 
	215 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.20 
	4.10 
	4.00 
	3.55 
	3.50 

	
	15   лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5.5 
	5.2 
	4,9 
	4,7 
	4,5 

	2. 
	Подтягивание на перекладине (раз) 
	6 
	8 
	10 
	12 
	14 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	180 
	190 
	205 
	215 
	225 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.15 
	4.05 
	3.55 
	3.45 
	3.40 

	
	16 лет 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5,3 
	5,0 
	4.8 
	4,7 
	4,5 

	2. 
	Подтягивание на перекладине (раз) 
	8 
	10 
	12 
	14 
	15 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	185 
	195 
	210 
	220 
	230 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4,10 
	4,00 
	3.50 
	3,40 
	3.30 

	
	17 лет и старше 
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30м (с) 
	5.1 
	4.9 
	4,7 
	4,5 
	4,4 

	2. 
	Подтягивание на перекладине (раз) 
	9 
	11 
	14 
	16 
	18 

	3. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	195 
	210 
	220 
	230 
	240 

	4. 
	Бег 1000 м (с) 
	4.00 
	3.50 
	3.40 
	3.30 
	3.20 


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ  НОРМАТИВЫ
ДЛЯ ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Пресс за 30 с
	

	
	Бег     30 м
	
	    Бег 60 м
	
	Прыжок в
	Бег 200 м
	
	(дев.)
	
	
	

	
	
	
	
	
	длину с места
	
	
	Подтягивания
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	(мал.)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Начало
	
	Конец
	Начало
	
	Конец
	Начало
	Конец
	Начало
	
	Конец
	Начало
	
	Конец
	

	
	года
	
	года
	года
	
	года
	года
	года
	года
	
	года
	года
	
	года
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Девушки
	6.8
	
	6.2
	11.0
	
	10.8
	145
	160
	40.0
	
	38.5
	14
	
	18
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Юноши
	6.4
	
	6.0
	10.6
	
	10.0
	150
	165
	38.0
	
	36.5
	12
	4
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



3.4 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.
Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему
воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. С первых дней занятий тренер должен
 серьёзное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта.
Главная задача в занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодёжи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремлённой и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством.
· условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных результатов. Со спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические темы.
Указания и требования тренера при работе с детьми обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жёсткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью строжайшим соблюдением морального кодекса.
При работе с группой стоит задача привить интерес к занятиям по легкой атлетике, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствует интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения учащихся, проводить спортивные праздники. На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика или всю группу в целом. После любого тренировочного занятия спортсмен должен почувствовать, что сделал ещё один шаг к достижению поставленной перед ним цели. В детском и подростковом возрасте волевые качества развиты слабо, тренеру важно стимулировать проявление воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого воспитанника. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений.
Воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий, самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять
главную и второстепенные цели предстоящего сезона желательно при непосредственном участии спортсмена.
Решению воспитательных задач помогает положительный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка чётких, понятных, привлекательных и реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединённых усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных её членов должны вызывать общие положительные переживания. В ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления забегов, во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции.
Таким образом, добиваться реализации этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: научности; связи воспитания с жизнью; воспитания личности в коллективе; единства требований и уважение к личности; последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; индивидуального, дифференцированного подхода; опоры на положительные качества человека.
Неразрывно с воспитательной работой связана и психологическая подготовка. На спортивно-оздоровительном этапе основной акцент делается на формирование устойчивого интереса к занятиям лёгкой атлетикой, правильную спортивную мотивацию, уважение к своему и другим тренерам отделения лёгкой атлетики, внимания, навыков самоконтроля.
Важное место в воспитательной работе с юными спортсменами тренерский состав отводит проведению соревнований. Наблюдая за выступлением, поведением своих воспитанников на соревнованиях, тренер делает вывод о том, насколько прочно у него сформировались морально-волевые качества и этические нормы поведения.
Очень важно помнить о комплексном подходе в воспитании юного легкоатлета, знать особенности бытового поведения ребёнка, условия его проживания, особенности семьи, учебной и общественной деятельности своего воспитанника, а также, исходя из особенностей характера ребёнка, знать факторы, которые могут повлиять на его поведение и убеждения, чтобы уметь максимально использовать, координировать, а в некоторых случаях и нейтрализовать это влияние.
3.5 АНТИДОПИНГОВЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ.
Тренер обязан знать о недопустимости применения допинга - лекарственных препаратов для искусственного, принудительного повышения работоспособности
· соревновательной деятельности и владеть знаниями о содержании запрещённых средств.
Запрещённые средства: 1)стимуляторы; 2)наркотики; 3)анаболические агенты;
4)диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные.
Запрещённые методы: 1)кровяной допинг; 2)физические, химические, фармакологические манипуляции искажения показателей мочи.
Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план подготовки спортсменов:
- анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла и санкциях к спортсменам и тренерами в повседневной жизни;
· разъяснительная работа о недопустимости применения допинговых средств и методов и санкциях к спортсменам и тренерам; индивидуальные консультации врача.
3.6 МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ.
При обучении в группе СОГ обучающиеся только предоставляют в спортивную школу медицинскую справку от участкового педиатра и врача лечебной физкультуры о допуске по состоянию здоровья к занятиям лёгкой атлетикой. В этот период медицинские работники школы контролируют применение физических нагрузок к детям визуально, выходя на занятия. Также проводятся беседы с занимающимися согласно плана теоретической подготовки. Так же возможно, что врач и медработники школы дают оценку состояния здоровья
· функционального состояния учащихся, а также рекомендации тренеру по дальнейшей работе. 2 раза в год учащиеся групп СО проходят медосмотр в медицинском учреждении
Врачебный контроль с занимающимися осуществляется врачом спортивной школы. Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за тренировочным процессом и в период соревнований.
4. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ.
1. Общие требования безопасности.
1.1. К занятиям по легкой атлетике допускаются занимающиеся прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие медицинских противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2. При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
1.3. При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:
· травмы при прыжках ;
· тренировка сразу после приёма пищи или большой физической нагрузки;
1.4. При проведении занятий по легкой атлетике должны быть подготовлены средства для оказания необходимой первой доврачебной помощи, а также мед. аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
1.5. О несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан
Немедленно сообщить тренеру, который должен оказать первую помощь пострадавшему и сообщить об этом администрации учреждения.
1.6. В процессе занятий занимающиеся должны соблюдать дисциплину.

1.7. С лицами допустившими не выполнение или нарушение инструкции по технике безопасности, проводится внеплановый инструктаж.
2. Требования безопасности во время занятий.
2.1. Входить в зал только с разрешения тренера.
2.2. Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера
3. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях.
3.1. Почувствовав недомогание, прекратить тренировку, сообщить о состоянии тренеру.
3.2.  При судорогах не теряться и позвать на помощь.
3.3. При получении травмы оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом администрации учреждения.
4. Требования безопасности по окончании занятий.
4.1.
Окончив тренировку, организованно покинуть зал.
4.2. Принять душ, обязательно переодеться, сняв спортивную форму.
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ.
Во время занятий бегом на улице соблюдать следующие правила техники безопасности:
Техника безопасности при беге:
1. Спортсмен должен внимательно следить за командами тренера и чётко их выполнять.
2. Бежать по кругу можно только в одном направлении – против движения часовой стрелки.
3. При групповом старте на короткие дистанции бежать необходимо только по своей дорожке.
4. Во избежание столкновений исключить резко стопорящую остановку.
Техника безопасности: прыжки и спортивные снаряды.
Во время занятий прыжками и занятий на спортивных снарядах соблюдать следующие правила техники безопасности:
1. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом грунте, не приземляться при прыжках на руки.
2. При прыжках в длину, прежде чем выполнять разбег, следует проследить, чтобы яма приземления была свободна.
3. При прыжках в высоту нужно соблюдать очерёдность разбега с правой и с левой стороны.
4. На снарядах можно делать упражнения только при наличии подложенных матов.
5. Обнаружив неисправность снаряда, надо немедленно прекратить упражнение.
Техника безопасности при получении травм.
1. При плохом самочувствии, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
2. При сильном ушибе наложить смоченную водой ткань, а затем давящую повязку.
3. Если ушиблен сустав, при перевязке ограничить его подвижность.
4. При закрытом переломе или подозрении на него обеспечить неподвижность конечности и немедленно отправить пострадавшего ко врачу.
5. При получении травмы следует немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.
Техника безопасности по окончании занятий.
По окончании занятий выполняются следующие правила техники безопасности:
1. Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь.
2. Снять спортивный костюм и спортивную одежду.
3. Принять душ или тщательно вымыть руки с мылом.
5. МАТЕРИАЛЬНО- ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Для качественного ведения тренировочного процесса в пользовании отделения легкой атлетики имеется следующее:
· легкоатлетическая дорожка;
· яма для прыжков в длину;
· яма для прыжков в высоту;
· стойки и планки для прыжков в высоту;
· регулирующиеся по высоте барьеры;
· ядра, набивные мячи;
· шиповки;
· гимнастические маты.
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