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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа составлена на основании Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г №273-ФЗ, приказа Министерства образования и науки РФ «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 29.08.2013г.№1008, типовой программы для учреждений физкультурно-спортивной направленности «Образовательная программа по легкие атлетики». «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014г. № 41).
1.1 Направленность программы

Программа реализуется в рамках дополнительной общеобразовательной предпрофессиональной программы физкультурно-спортивной направленности и соответствует государственной политики в области дополнительного образования, социальному заказу общества и ориентирована на удовлетворение образовательных потребностей детей и их родителей. 

В данной программе учебный материал представлен по технико-тактической, физической, психологической (морально-волевой), теоретической, соревновательной подготовке. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа является основным документом при организации и проведении учебно-тренировочных занятий по легкой атлетике. В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на этапах подготовки.

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка юных спортсменов в учреждениях спортивно-физкультурной направленности, профессиональное самоопределение учащихся, воспитание спортсменов высокой ква​лификации.
1.2 Актуальность общеобразовательной предпрофессиональной программы
Легкая атлетика комплексный вид спорта, оказывающий разностороннее воздействие на организм человека. Легкая атлетика является наиболее массовым видом спорта, актуальна в современном мире как средство физического и морально-волевого развития. Занятия легкой атлетикой оказывает положительное действие на приобретение навыков правильного распределения силы при выполнении различной работы, развивает координационные движения, ловкость, скорость и выносливость, что способствует успеху в различных жизненных обстоятельствах. В основе легкой атлетике лежит неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов, принимая во внимание периоды полового созревания. Данная общеобразовательная предпрофессиональная программа по легкой атлетике педагогически целесообразна, так как содержит логичный и системный материал, позволяющий тренерам-преподавателям эффективней конкретизировать цели и задачи по каждому виду спорта.

1.3 Адресат программы

Данная программа рассчитана на учащихся в возрасте от 9 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний. 

1.4 Цели и задачи.

Цель программы направленна на:

1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие юных спортсменов.

2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сбор​ных команд.

3. Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике.

4. Приобретение теоретических знаний по спортивной трениров​ке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культу​ре, психологии спорта.

Важным условием выполнения поставленных задач является сис​тематическое проведение практических и теоретических занятий, конт​рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

Основные задачи:

Развивающие

- развитие физических качеств и укрепление здоровья;
- формирование потребности в занятиях спортом и ведении здорового образа жизни;

2.  Обучающие  

- изучение базовой техники;
- овладение принципами и средствами, формами методами двигательной деятельности;

3. Воспитательные

- воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов;

- повышение уровня физической подготовленности, профилактики вредных привычек.

Образовательная программа рассчитана на восьмилетний период обу​чения:
1. Этап начальной подготовки – 3 года;

2. Этап учебно-тренировочный – 5 лет.
	9-17 лет
	10-11 лет
	11-12 лет
	12-13 лет
	13-14 лет
	14-15 лет
	15-16 лет
	16-17лет

	НП- 1
	НП -2
	НП-3
	УТ - 1
	УТ - 2
	УТ - 3
	УТ  - 4
	УТ -5


Основные принципы образовательной программы:
1. возрастной динамики развития юных спортсменов;

2. единства общей и специальной подготовки;

3. волнообразности и вариативности нагрузок;

4. единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры подготовки;
5. направленности на высшие спортивные достижения.
1.4 Условия реализации программы.

На этап начальной подготовки первого года обучения зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний, согласно минимальному возрасту, установленного для занятий легкой атлетикой (9 лет).

На этап начальной подготовки второго года обучения зачисляются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний и сдавшие контрольно-переводные и приемные нормативы.

На этап начальной подготовки третьего года обучения принимаются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие контрольно-переводные и приемные нормативы.

На учебно-тренировочный этап первого года обучения зачисляются здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы и сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке.

На учебно-тренировочный этап второго года обучения зачисляются здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования юношеских разрядов ВСК.

На учебно-тренировочный этап третьего года обучения зачисляются здоровые спортсмены, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования третьего спортивного разряда ВСК.

На учебно-тренировочный этап четвертого года обучения зачисляются здоровые спортсмены, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго спортивного разряда ВСК.

На учебно-тренировочный этап пятого года обучения зачисляются здоровые спортсмены, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго и первого спортивных разрядов ВСК.
1.5 Планируемые результаты.

- Освоение общеобразовательной предпрофессиональная программы по легкой атлетике на каждом этапе подготовки;

- Выполнение контрольных нормативов на каждом этапе подготовки;

- Выполнение разрядных норм и требований;

- Динамика спортивных показателей;

- Положительные результаты в городских и Всероссийских соревнованиях.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно рассматривать как единый сложный процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Учебно-тренировочный процесс организуется в течении 46 недель занятий в условиях учреждения и 6 недель в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам. 

Тренировка юных спортсменов имеет ряд методических и организационных особенностей.

Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.

Тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки.

Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.
 2.1 Этапы начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	153
	-
	153
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка


	63
	-
	63
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	76
	-
	76
	

	5
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	312
	12
	300
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	249
	-
	249
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	90
	-
	90
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	113
	-
	113
	

	5
	Контрольные испытания
	6
	-
	6
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	468
	6
	448
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	239
	-
	239
	Общая физическая подготовка

	3
	Специальная физическая подготовка
	100
	-
	100
	Специальная физическая подготовка

	4
	Технико-тактическая подготовка
	113
	-
	107
	Технико-тактическая подготовка

	5
	Контрольные испытания
	6
	-
	6
	Контрольные испытания

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	Врачебный контроль.  

	
	Всего часов
	468
	6
	462
	Всего часов


2.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	22
	22
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	226
	-
	226
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	172
	-
	152
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	170
	-
	170
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	4
	-
	4
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	8
	-
	8
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	22
	602
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	22
	22
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	216
	-
	216
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	182
	-
	182
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	170
	-
	170
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	4
	-
	4
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	8
	-
	8
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	22
	602
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	250
	-
	250
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	280
	-
	280
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	346
	-
	346
	

	5
	Соревновательная подготовка
	12
	-
	12
	

	6
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	4
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	10
	-
	10
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	22
	602
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	240
	-
	240
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	290
	-
	290
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	346
	-
	346
	

	5
	Соревновательная подготовка
	12
	-
	12
	

	6
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	4
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	10
	-
	10
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	22
	602
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	240
	-
	240
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	300
	-
	300
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	346
	-
	346
	

	5
	Соревновательная подготовка
	12
	-
	12
	

	6
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	4
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	10
	-
	10
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	22
	602
	


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	Год 

обучения

(этап подготовки)
	Дата начала обучения по программе
	Дата 

окончания обучения по программе
	Всего 

учебных недель
	Количество учебных 

часов
	Режим занятий

	НП-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	312
	По расписанию

	НП-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	468
	По расписанию

	НП-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	468
	По расписанию

	УТ-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию

	УТ-4
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию

	УТ-5
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию


3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
3.1 Этап начальной подготовки. Первый год обучения
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида легкой атлетики.
Основная цель учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки первого года обучения: обеспечение отбора, физической и координационной готовности простейших упражнений (общеразвивающих и специальных).  

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом фактов, ограничивающих физическую нагрузку: отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам. 
Задачи на этапах подготовки:
1. укрепление здоровья;

2. улучшение физического развития;

3. выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;

4. разносторонняя физическая подготовленность;

5. овладение основами техники выполнения упражнений;

6. воспитание устойчивой психики. 
 ТЕОРИЯ 
На этапе начальной подготовки первого года обучения основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.
-  История развития лёгкой атлетики;
-  Лёгкая атлетика в России и в Мире;
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи;
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека;
-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм;
-  Физиологические основы тренировки;
-  Основы техники видов лёгкой атлетики;
-  Основы методики обучения и тренировки;
-  Планирование спортивной тренировки;
-  Места занятий, оборудование и инвентарь;
- Основы техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Общая физическая подготовка 
Развитие силы /силовая подготовка
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, сгибание- разгибание рук 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
1. Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.

2. Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

3. Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

4. Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

5. Специальные упражнения в парах (с партнёром).
Обучение и совершенствование техники
В процессе тренировок юные спортсмены начинают знаком​ство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции;
- барьерный бег;
- прыжки в длину;
- прыжки в высоту;
- прыжки с шестом;
- толкание ядра;
- метание копья (мяча);
- метание молота.
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.
3.2 Этап начальной подготовки. Второй год обучения
Основная цель учебно-тренировочных занятий: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники легкой атлетики.

Задачи на этапах подготовки:
1. укрепление здоровья;

2. улучшение физического развития;

3. выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;

4. разносторонняя физическая подготовленность;

5. овладение основами техники выполнения упражнений;

6. воспитание устойчивой психики. 
 ТЕОРИЯ 

На этапе начальной подготовки первого года обучения основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.
- История развития лёгкой атлетики;
- Лёгкая атлетика в России и в Мире;
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи;
- Краткие сведения о строении и функциях организма человека;
- Влияние легкоатлетических упражнений на организм;
- Физиологические основы тренировки;
- Основы техники видов лёгкой атлетики;
- Основы методики обучения и тренировки;
- Планирование спортивной тренировки;
- Места занятий, оборудование и инвентарь;
- Основы техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Общая физическая подготовка 
Развитие силы /силовая подготовка
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, сгибание- разгибание рук 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

6. Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.


7. Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

8. Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

9. Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

10. Специальные упражнения в парах (с партнёром).
Обучение и совершенствование техники

В процессе тренировок юные спортсмены начинают знаком​ство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции;
- барьерный бег;
- прыжки в длину;
- прыжки в высоту;
- прыжки с шестом;
- толкание ядра;
- метание копья (мяча);
- метание молота.
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.
3.3 Этап начальной подготовки. Третий год обучения
Основная цель учебно-тренировочных занятий: овладение техники легкой атлетики.
Задачи на этапах подготовки

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

-улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта;

- создание интереса к избранному виду; 

-воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; 

-постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок;

-постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.
 ТЕОРИЯ 

На этапе начальной подготовки второго года обучения основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.

 История развития лёгкой атлетики
-  Лёгкая атлетика в России и в Мире;
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи;
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека;
-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм;
-  Физиологические основы тренировки;
-  Основы техники видов лёгкой атлетики;
-  Основы методики обучения и тренировки;
-  Планирование спортивной тренировки;
-  Места занятий, оборудование и инвентарь;
- Основы техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 
 Общая физическая подготовка 
Развитие силы /силовая подготовка
1. Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, сгибание- разгибание рук в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера;
2. Упражнения на снарядах и со снарядами;
3. Упражнения из других видов спорта;
4. 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

1. Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.


2. Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

3. Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

4. Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

5. Специальные упражнения в парах (с партнёром).
Обучение и совершенствование техники

В процессе тренировок юные спортсмены начинают знаком​ство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции;
- барьерный бег;
- прыжки в длину;
- прыжки в высоту;
- прыжки с шестом;
- толкание ядра;
- метание копья (мяча);
- метание молота.
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.
3.4 Учебно-тренировочный этап первого года обучения
На учебно-тренировочном этапе первого года обучения основное внимание уделяется разносторонней физичес​кой подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических ка​честв. По окончанию года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные норма​тивы разносторонней физической подготовленности. 
 Задачи на этапе подготовки:

1. укрепление здоровья;

2. укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудис​той системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физи​ческой подготовки; 

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

4. обучение основам техники видов легкой атлетики;

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

6. овладение основами знаний по тренировке в многоборье;

7. начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.
ТЕОРИЯ 

 На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-трениро​вочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

История развития лёгкой атлетики
-  Лёгкая атлетика в России и в мире;
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи;
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека;
-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм;
-  Физиологические основы тренировки;
-  Основы техники видов лёгкой атлетики;
-  Основы методики обучения и тренировки;
-  Планирование спортивной тренировки;
-  Места занятий, оборудование и инвентарь.
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.
3.5 Учебно-тренировочный этап второго года обучения
На учебно-тренировочном этапе второго года обучения основное внимание уделяется разносторонней физичес​кой подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических ка​честв. Предусматривается снижение объема физической подготовки, увеличение времени, отводимого на техническую и интегральную подготовку.
По окончанию года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные норма​тивы разносторонней физической подготовленности. 
 Задачи на этапе подготовки:

1. укрепление здоровья;

2. укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудис​той системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физи​ческой подготовки; 

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

4. обучение основам техники видов легкой атлетики;

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

6. овладение основами знаний по тренировке в многоборье;

7. начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.
ТЕОРИЯ 

 На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-трениро​вочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

История развития лёгкой атлетики
-  Лёгкая атлетика в России и в мире;
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи;
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека;
-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм;
-  Физиологические основы тренировки;
-  Основы техники видов лёгкой атлетики;
-  Основы методики обучения и тренировки;
-  Планирование спортивной тренировки;
-  Места занятий, оборудование и инвентарь.
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.
3.6 Учебно-тренировочный этап третьего года обучения
В учебно-тренировочном этапе третьего года обучения при планировании подготовки юных легкоатлетов в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации.

С началом подготовительного периода на обще подготовительном этапе должны решаться задачи:

1)повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся;

2) укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудис​той системы в основном средствами ОФП. 
ТЕОРИЯ 

 На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-трениро​вочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

История развития лёгкой атлетики.

-  Лёгкая атлетика в России и в мире
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки

-  Основы техники видов лёгкой атлетики

-  Основы методики обучения и тренировки

-  Планирование спортивной тренировки

-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

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.
3.7 Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения
Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки.
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1. повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
2. дальнейшее совершенствование техники избранного вида спорта; 

3. развитие специальных физических качеств;
4. развитие специальной тренировочной и соревновательной выносливости;

5. приобретение и накопление соревновательного опыта в различных видах соревнований. 

ТЕОРИЯ 

 На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-трениро​вочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

История развития лёгкой атлетики
-  Лёгкая атлетика в России и в мире;
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи;
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека;
-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм;
-  Физиологические основы тренировки;
-  Основы техники видов лёгкой атлетики;
-  Основы методики обучения и тренировки;
-  Планирование спортивной тренировки;
-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

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.
3.8 Учебно-тренировочный этап пятого года обучения
Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе учебно-тренировочных групп пятого года обучения - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей легкоатлетов. 
Задачей соревновательной подготовки является достижение легкоатлетами наилучших и стабильных спортивных результатов. Решаются задачи совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний.
ТЕОРИЯ 

 На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-трениро​вочные группы) используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

История развития лёгкой атлетики
-  Лёгкая атлетика в России и в мире
- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки.
-  Основы техники видов лёгкой атлетики.
-  Основы методики обучения и тренировки.
-  Планирование спортивной тренировки.
-  Места занятий, оборудование и инвентарь.
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

Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа НП-1
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	-
	2
	1
	2
	-
	1
	1
	2
	-
	-
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	13
	11
	14
	11
	12
	12
	13
	11
	14
	14
	13
	15
	153

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	7
	6
	63

	4
	Технико-тактическая подготовка
	5
	6
	6
	7
	7
	5
	6
	7
	7
	7
	7
	6
	76

	6
	Зачетные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	26
	26
	25
	24
	25
	24
	25
	26
	27
	28
	27
	29
	312


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа НП-2
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	
	
	-
	-
	-
	-
	6

	2
	Общая физическая подготовка
	22
	19
	21
	20
	20
	20
	21
	19
	20
	23
	22
	22
	249

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	7
	7
	6
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	90

	4
	Технико-тактическая подготовка
	9
	9
	10
	10
	9
	9
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	113

	6
	Зачетные требования
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	6

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	39
	37
	39
	38
	39
	38
	39
	39
	39
	40
	40
	41
	468


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа НП-3
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	
	
	-
	-
	-
	-
	6

	2
	Общая физическая подготовка
	20
	17
	21
	18
	18
	18
	21
	19
	20
	23
	22
	22
	239

	3
	Специальная физическая подготовка
	8
	9
	7
	8
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	100

	4
	Технико-тактическая подготовка
	9
	9
	10
	10
	9
	9
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	113

	6
	Зачетные требования
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	6

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	39
	37
	39
	38
	39
	38
	39
	39
	39
	40
	40
	41
	468


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-1
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	2
	Общая физическая подготовка
	20
	19
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	20
	19
	19
	19
	226

	3
	Специальная физическая подготовка
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	16
	16
	172

	4
	Технико-тактическая подготовка
	14
	14
	16
	16
	16
	15
	16
	15
	12
	12
	12
	12
	170

	5
	Соревновательная подготовка
	
	4
	
	2
	
	
	2
	
	4
	
	2
	
	14

	6
	Зачетные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	4

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	8

	9
	Врачебный контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	53
	52
	50
	52
	52
	50
	53
	52
	54
	52
	52
	52
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-2
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	2
	Общая физическая подготовка
	18
	17
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	17
	19
	19
	216

	3
	Специальная физическая подготовка
	15
	15
	13
	14
	14
	14
	14
	17
	17
	17
	16
	16
	182

	4
	Технико-тактическая подготовка
	14
	14
	16
	16
	16
	15
	16
	15
	12
	12
	12
	12
	170

	5
	Соревновательная подготовка
	
	4
	
	2
	
	
	2
	
	4
	
	2
	
	14

	6
	Зачетные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	4

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	8

	9
	Врачебный контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	53
	52
	50
	52
	52
	50
	53
	52
	54
	52
	52
	52
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-3
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	23
	22
	22
	22
	21
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	250

	3
	Специальная физическая подготовка
	21
	22
	22
	22
	23
	23
	24
	24
	25
	25
	25
	24
	280

	4
	Технико-тактическая подготовка
	29
	30
	30
	30
	30
	28
	29
	29
	28
	27
	28
	28
	346

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	4
	2
	12

	6
	Зачетные требования
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	9
	Врачебный контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	
	ИТОГО:
	79
	79
	77
	77
	78
	77
	77
	78
	78
	79
	79
	78
	936


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-4
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	21
	20
	20
	20
	19
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	240

	3
	Специальная физическая подготовка
	23
	24
	24
	24
	25
	23
	24
	24
	25
	25
	25
	24
	290

	4
	Технико-тактическая подготовка
	29
	30
	30
	30
	30
	28
	29
	29
	28
	27
	28
	28
	346

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	4
	2
	12

	6
	Зачетные требования
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	9
	Врачебный контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	
	ИТОГО:
	79
	79
	77
	77
	78
	77
	77
	78
	78
	79
	79
	78
	936


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-5
	№ п/п
	Наименование разделов
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	20
	18
	19
	18
	19
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	20
	230

	3
	Специальная физическая подготовка
	24
	26
	25
	26
	25
	25
	26


	24
	25
	25
	25
	24
	300

	4
	Технико-тактическая подготовка
	29
	30
	30
	30
	30
	28
	29
	29
	28
	27
	28
	28
	346

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	4
	2
	12

	6
	Зачетные требования
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	9
	Врачебный контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	
	ИТОГО:
	79
	79
	77
	77
	78
	77
	77
	78
	78
	79
	79
	78
	936


4. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
4.1 Педагогические методики и технологии
Главная задача работы с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности, настойчивости, чувство коллективизма, трудолюбие. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель должен формировать у спортсменов чувство патриотизма, нравственные качества.

Ожидаемый результат:

- выполнение учебного плана в соответствии с образовательной программой;

- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний);

- выполнение разрядных требований;

- динамика роста спортивных результатов;

- результаты, показанные спортсменами на различных соревнованиях.
4.2 Восстановительные средства и мероприятия  
Восстановительные мероприятия - система средств, предусматривающих восстановление спортсменов после тренировок с высокими нагрузками. 

Восстановительные средства делятся на три типа:

- педагогические;

- психологические;

- медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов:

рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целом тренировочном процессе;

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

полноценные разминки заключительные части тренировочных занятий;

использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (игры на свежем воздухе, прогулки, гребля, велотуризм, пеший туризм, плавание, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление);

повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Психологические методы восстановления. Основные задачи психологической подготовки: формирование интереса к виду спорта легкая атлетика, использование приемов психорегулирующей тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокое и значимое для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического мастерства тренера-преподавателя.


Медико-биологические средства восстановления:

рациональное питание (целесообразно включать в рацион спортсменов зеленый чай, как прекрасное средство для выведения токсинов, образующихся в результате активной работы мышц и внутренних органов);

различные пищевые добавки – витаминизация, физиотерапия, мази, гели, спортивные кремы и растирки;

физические средства восстановления - все виды массажа, русская парная баня и сауна, души (подводный, вибрационный).

Восстановительные мероприятия проводятся в целях профилактики по плану. В случае резкого снижения работоспособности восстановительные мероприятия могут проводиться по необходимости под наблюдением тренера и врача.
4.3 Система контроля результативности обучения
Контрольно-переводные испытания:

Тестирование по общей физической подготовленности осуществляется два раза в год – в начале и в конце учебного года.
Группы начальной подготовки 1 года обучения
	№
	содержание
	Метание мяча

двумя руками снизу (набивной мяч 1 кг.) м.
	Бег 20с с/х
	Длина с места

(См.)
	Подтягивание в смешанном весе

	1.
	Тестирование приёмное
	5 – 6 м
	3.6 – 3.9
	150 – 180
	8 – 12 раз

	2.
	Тестирование 1 полугодие
	6 – 7 м
	3.6 – 3.5
	160 - 170
	9 – 13 раз

	3.
	Тестирование переводное
	7 - 8 м
	3.5 – 3.4
	170 – 175
	10 – 14 раз


Группы начальной подготовки 2,3 года обучения (девочки)
	№
	содержание
	Бег 20м с/х
	Бег 30м с/х
	Бег 30м в/с
	Бег 60м в/с
	Длина с/м

(См.)
	Длина с/м отталкивания

(См.)
	Тройной с/м

(См.) 

	1.
	Приёмное тестирование
	3.4 – 3.2
	4.6 – 4.8
	5.8 – 6.0
	-
	140 - 180
	300 - 320
	470 - 500

	2.
	Контрольное тестирование 

1 полугодие
	3.2 – 3.0
	4.4 – 4.6
	5.6 – 5.8
	9.8 – 10.0
	180 - 190
	330 - 350
	500 - 530

	3.
	Контрольное переводное тестирование
	3.0 – 2.9
	4.3 – 4.5
	5.5 – 5.7
	9.4 – 9.6
	195 - 185
	345 - 355
	580 - 550


Группы начальной подготовки 2,3 года обучения (юноши)
	№
	содержание
	Бег 20м с/х
	Бег 30м с/х
	Бег 30м в/с
	Бег 60м в/с
	Длина с/м

(См.)
	Длина с/м отталкивания

(См.)
	Тройной с/м

(См.) 

	1.
	Приёмное тестирование
	3.2 – 3.0
	4.7 – 4.5
	5.7 – 5.3
	-
	180 - 190
	320 - 340  
	490 - 520

	2.
	Контрольное тестирование 

1 полугодие
	3.0 – 3.1
	4.4 – 4.6
	5.6 – 5.8
	10.0 – 10.2
	185 - 195  
	325 - 345  
	500 - 530

	3.
	Контрольное переводное тестирование
	3.0 – 2.9
	4.3 – 4.5
	5.5 – 5.7
	9.6 – 9.8
	187 - 197 
	330 - 350  
	540- 570


Приемно-переводные нормативы для зачисления в УТГ – 1 (С 12 - 13 лет)
	Контрольные упражнения
	девочки
	мальчики

	Бег 30 м с ходу, с
	5,0
	4,8

	Бег 60 м со старта, с
	9,2
	9,0

	Бег на 300 м, с
	-
	57,0

	Прыжок в длину с места, м
	1,80
	2,00

	Тройной прыжок с места, м
	5,40
	6,00

	Бросок ядра снизу вперед, м
	9,0 

(3 кг)
	9,0

 (4 кг)

	Бросок ядра через голову назад, м
	10,0 

(3 кг)
	10,0

 (4 кг)

	Расстояние пробегания за 5 мин, м
	1100
	1280

	Прыжок в длину, м
	3,00
	3,20

	Прыжок в высоту, м
	100
	105


Контрольно-переводные нормативы для УТ групп (Девушки)
	Контрольные упражнения
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4
	УТГ - 5

	Бег на 30 м со старта, с
	5,2
	5,0
	4,8
	4,7
	4,6

	Прыжок в длину с места, м
	2,00
	2,10
	2,15
	2,20
	2,25

	Тройной прыжок с места, м
	5,80
	6,00
	6,40
	6,80
	7,00

	Бросок ядра снизу вперед, м
	9,60

(Зкг)
	10,50

(Зкг)
	10,80

(4 кг)
	11,30

(4 кг)
	11,60

(4 кг)

	Бросок ядра через голову назад, м
	10,50

(Зкг)
	11,50

(Зкг)
	11,80

(4 кг)
	12,30

(4 кг)
	12,70

(4 кг)

	Жим штанги лежа, кг
	-
	-
	30,0
	35,0
	40.0

	Прыжок в высоту, см
	-
	-
	150
	155
	160

	Толкание ядра, м


	-
	-
	10,0

(Зкг)
	11,50

(Зкг)
	12,00

(3кг)

	Бег на 200 м, с
	-
	-
	-
	26,80
	26,60

	Прыжок в длину, м
	-
	
	-
	5,10
	5,30

	Метание копья, м
	-
	-
	-
	29,0
	31,00

	Бег на 800 м, мин, с
	-
	-
	1,50(600 м)


	2,40
	2,30


Контрольно-переводные нормативы для УТ групп (Юноши)
	Контрольные упражнения
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4 
	УТГ - 5

	Бег на 30 м со старта, с
	5,0
	4,8
	4,6
	4,4
	4,2

	Бег на 60 м со старта, с
	8,6
	8,2
	7,8
	7,6
	7,4

	Прыжок в длину с места, м
	2,30
	2,40
	2,50
	2,6
	2,7

	Тройной прыжок с места, м
	6,70
	7,10
	7,60
	8,0
	8,6

	Бросок ядра снизу вперед, м
	9,50 

(4 кг)
	10,50 

(4 кг)
	11,20

(4 кг)
	12,00

(4 кг)
	12,50

(4 кг)

	Бросок ядра через голову назад, м
	10,50 

(4 кг)
	11,50 

(4 кг)
	12,30

 (4 кг)
	13,00

(4 кг)
	13,30

(4 кг)

	Жим штанги лежа, кг
	-
	-
	40,0
	50,00
	55,00

	Бег на 1000 м, мин, с
	54,0 

(300 м)
	49,0 

(300 м)
	3,40
	3,20
	3,18

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	12,20
	11,80
	11,70

	Прыжок в длину, см
	4,50
	4,80
	5,20
	5,80
	6,00

	Толкание ядра, м
	_
	-
	10,0

 (4 кг)
	11,00

(5кг)
	12,00

(5кг)

	Прыжок в высоту, см
	128
	135
	150
	160
	165

	Бег на 400 м, с
	_
	-
	58,00
	57,00
	56,00

	Бег на 110 м с барьерами, с
	
	
	18,50
	17,00
	16,50

	Метание диска, м
	-
	-
	30,0 

(1кг)
	33,0

(1,5кг)
	36,00

(1,5кг)

	Прыжки с шестом, м
	
	-
	3,00
	3,40
	3,60

	Метание копья, м
	-
	-
	40,0 

(600 г)
	45,00

(600 г.)
	47,00

(600г.)


4.4 Медицинское обследование (контроль)
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) являются: 

· Контроль за состоянием здоровья учащихся;

· Формирование навыков личной и общественной гигиены;

· Формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.

На остальных этапах подготовки углубленное медицинское обследование учащихся позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма обучающихся спортсменов, определить потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок.
Программа углубленного медицинского обследования включает:

· Комплексную клиническую диагностику;

· Оценку уровня здоровья и функционального состояния;

· Оценку сердечно-сосудистой системы;

· Оценку систем внешнего дыхания и газообмена;

· Контроль состояния центральной нервной системы;

· Оценку уровня функционирования периферической нервной системы;

· Оценку состояния вегетативной нервной системы;

· Контроль над состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.
4.5 Участие в соревнованиях (учет спортивных результатов)

На основании утвержденного календарного плана спортивно – массовых мероприятий спортсмены участвуют в соревнованиях различного уровня. Показанные результаты спортсменами на соревнованиях являются материалом для анализа уровня спортивной подготовки.

Начиная с учебно-тренировочного этапа (УТ), показатель уровня спортивной подготовки – это выполнение разрядных нормативов ЕВСК, а на этапе спортивного совершенствования (СС) – спортивных званий КМС и МС.
4.6 Методические рекомендации
Формами организации учебно-тренировочной работы являются:

- на этапе начальной подготовки - групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях;
- на этапе учебно-тренировочном – групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях, работа по индивидуальным планам, учебно-тренировочные сборы.

- на этапе спортивного совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства – групповое занятие, групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях, работа по индивидуальным планам, учебно-тренировочные сборы.

Основной формой проведения занятия является тренировочный урок.

Тренировоч​ный урок делится на три части.
Подготовительная часть – сообщение задач урока, организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения.
Главная задача основной части – обучение и совершенствование техники спортивного упражнения, двигательного действия, обеспечение общей и специальной подготовки. Физичес​кие упражнения в виде тренировочных заданий в основ​ной части располагают в следующей последовательности: упражне​ния (комплексы и игры), направленные на воспитание быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости, координации.
В заключительную часть урока включают упражнения, направленные на развитие быстроты, применяют в основной части урока после разминки. Вслед за ними используют игры и игровые упражнения.
Средства обучения 
· Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения

· Подготовительные упражнения

· Игры

· Упражнения для обучения техники двигательного действия

· Упражнения для совершенствования овладения техникой двигательного действия
Методы организации занимающихся

· Фронтальный метод

· Поточный метод

· Метод групповых занятий

· Круговой метод

· Метод индивидуальных заданий
Методы развития физических качеств

Метод развития силы и скоростно-силовых качеств

Первая группа – силовые упражнения, выполняемые с большими отягощениями

Инвентарь - штанги, гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи.
Вторая группа – скоростно-силовые упражнения, выполняемые с малыми отягощениями, но с возможно большей скоростью движений.

Инвентарь – лёгкая штанга, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи.

Третья группа – прыжковые упражнения с различной степенью отягощения, а также упражнения, применяемые в условиях, затрудняющих их выполнение.

Инвентарь – тумбы, беговая дорожка, тренажёры, жгуты, резинки, маты, прыжковая яма. 
Четвёртая группа – прыжковые упражнения, выполняемы без отягощения.

Инвентарь – прыжковая яма, маты, барьеры.

Пятая группа – специальные упражнения и упражнения, в которых специализируется спортсмен.

Инвентарь - штанги, гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи, тумбы, беговая дорожка, тренажёры, резинки, маты, прыжковая яма, барьеры.

Метод развития быстроты и повышения скорости движения
· выполнение упражнения в затруднённых условиях, стимулирующих последующую мышечную деятельность спортсмена, выполняемую в нормальных условиях
· выполнение упражнения в облегчённых условиях с более высокой скоростью и в быстром темпе.

· выполнение упражнения в обычной обстановке при несколько изменяющихся условиях.

Инвентарь – беговая дорожка, барьеры, жгуты, «тачка».
Методы развития выносливости
равномерный – прохождение дистанции в кроссе
равномерно – ускоренный - прохождение дистанции в кроссе, преимущественно с равномерной скоростью, с ускорением бега в конце.
смешанный – чередование бега с пониженной скоростью со спортивной ходьбой

фартлёк – непрерывное чередование разнообразной тренировочной работы на местности: бег различной интенсивности, специальные упражнения, ходьба.

переменный – непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с активным отдыхом.

повторный – повторное пробегание одинаковых или разных по длине отрезков дистанции с повышенной скоростью с активным отдыхом
переменно – повторный – переменный бег с повышенной скоростью сериями с достаточными интервалами отдыха.
интервальный – пробегание отдельных частей дистанции с равномерной скоростью через определённые, строго планируемые, интервалом отдыха, при неуклонном их сокращении

темповый – повторное прохождение основных отрезков дистанции с заданной скоростью
контрольный – прохождение ¾ основной дистанции с соревновательной скоростью или скоростью, несколько превышающей соревновательную

соревновательный - прохождение дистанции с целью достичь высокого спортивного результата

Инвентарь – беговая дорожка

Методы развития ловкости, координации

· двустороннего освоения упражнений

· выполнения действий в новой обстановке

· новые двигательные ситуации

Инвентарь – мячи, копья, ядра, барьеры, тренажёры, гимнастические стенки, маты, обручи, гимнастические палки.
Методы развития гибкости
· развитие эластических свойств мышечно-связочного аппарата

Инвентарь – копья, барьеры, маты, жгуты, гимнастические стенки.
 Методы овладения спортивной техникой

1. Метод слова – беседы, лекции, объяснения, образные объяснения.
2. Метод показа – демонстрация в целом, по деталям, в целом.
3. Метод непосредственной помощи тренера – преподавателя – обучение исходным положениям, позам, элементам техники.
Форма подведения итогов:

· протоколы соревнований

· контрольно – переводные нормативы

· тесты

· освоение объёмов тренировочных нагрузок

· отсутствие медицинских противопоказаний для занятий

· систематическое посещение учебно-тренировочных занятий.
Восстановительные мероприятия

Все многочисленнее средства восстановления подразделяются на группы:

Психолого-педагогические
1) творческое использование тренировочных и соревновательных на​грузок; 

2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благопри​ятных условий для протекания процесса восстановления; 

3) оптималь​ная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование ин​тервалов отдыха между упражнениями; 

4) применение средств и ме​тодов психорегулирующей тренировки. 
Медико-биологические
1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортив​ный массах (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, Шарко, подвод​ный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные» ван​ны, суховоздушная и парная баня); 

5) отдельные виды бальнеопроцедур -хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 

6) электросветотерапия (диадинамические токи, токи Бернера, электростимуляция, ультрафио​летовое облучение); 

7) баротерапия; 

8) кислородотерапия.
Массаж и физиотерапевтические средства
Значительную роль в ускорении процессов восстановления, осо​бенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гид​ропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ульт​рафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокаме​ра, аэромонизация.

Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):

а) ручной массаж используется в предупредительных и восста​новительных целях, во всех видах спорта; предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 2-30 мин пос​ле работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа.

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомен​дован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц.

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоря​ет протекание окислительно-восстановительных процессов, повыша​ет работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышеч​ным перенапряжением.

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому вос​становлению, лечению спортивных травм и используются как сред​ства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффек​тивнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.

К гидротерапии относятся:

1) парные и суховоздушные бани;

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шот​ландский, веерный, циркулярный);

3) ванны: а) контрастные; б) вибрационная; в) хлоридно-натриевые (соляные); г) хвойные; д) жемчужные.

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500— 2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в трени​ровках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.

Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восста​новительных средств.

К ним относятся:

1) токи Бернара;

2) солюкс;

3) электростимуляция.
5. ДИСТАНЦИОННОЕ ОБУЧЕНИЕ
      

Дистанционное обучение - способ организации процесса обучения, основанный на использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий, позволяющих осуществлять обучение на расстоянии без непосредственного контакта между тренером-преподавателем и учащимися.

Внедрение новых технологий дистанционного обучения поддерживается государством нормативными документами: федерального и регионального уровней: закон «Об образовании в Российской Федерации» статья №16, документ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» статья №10.  

Для внедрения дистанционных форм обучения в образовательный процесс необходимо начать с модернизации существующих дополнительных общеобразовательных программ, поставить новые цели и задачи.
Основной целью дистанционных форм обучения является создание условий учащимся для свободного доступа к информационным ресурсам и получения качественного образования с помощью дистанционного обучения для развития навыков самостоятельной работы. 

Основными задачами дистанционного обучения в образовательный процесс можно считать: 

( пополнение информационного образовательного ресурса объединения; 

( создание единой образовательной информационной среды для участников учебно-тренировочного процесса; 

( создание образовательного информационного Интернет-пространства объединения, где размещается информация для учащихся и их родителей;

( формирование у учащихся потребность в систематическом и системном повышении внутреннего потенциала, 

( освоение способов познавательной деятельности в пространстве дистанционного образования.

Дистанционное обучение, осуществляемое с помощью компьютерных телекоммуникаций, имеет следующие формы занятий. 

Чат-занятия — учебные занятия, осуществляемые с использованием чат-технологий. Чат-занятия проводятся синхронно, то есть все участники имеют одновременный доступ к чату. 

Форум-занятия — дистанционные уроки, проводимые с помощью средств телекоммуникаций и других возможностей сети Интернет. Для таких занятий могут использоваться специально разработанные образовательные форумы — форма работы учащихся по определённым темам внутри одного пространства. 

От чата-занятий форумы отличаются возможностью многодневной работы и несинхронным взаимодействием учащихся и тренер-преподаватель.

Вебинар-сессия осуществляется на базе программно-технической среды, которая обеспечивает взаимодействие пользователей. Для проведения сессии каждая из сторон должен иметь доступ к персональному компьютеру, включенному в сеть. Для учебных вебинар-сессий характерно достижение образовательных задач. 

В результате внедрения дистанционных форм обучения в образовательном процессе увеличивается информационная емкость занятий, глубина подачи материала без усиления нервно-психической нагрузки на детей за счет роста индивидуально-мотивационной деятельности; активизируется самостоятельная деятельность учащихся.
При дистанционном обучении возможно сокращение количество обучающихся в учебных группах. 

Основными видами подготовки при дистанционном обучении являются: теоретическая, общефизическая и тактическая подготовки. 

В условиях дистанционного обучения увеличивается количество учебных часов по теоретической и общефизической подготовкам за счет уменьшения часов по специальной, соревновательной и технико-тактической подготовки, врачебного контроля, инструкторско-судейской подготовки и восстановительных мероприятий.

Для успешного проведения учебно-тренировочных занятий в условиях дистанционного обучения тренер-преподаватель подбирает упражнения с использованием спортивного инвентаря, доступного в домашних и иных условиях.


5.1 Учебные планы для дистанционного обучения

5.1.1 Этапы начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	32
	32
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	193
	-
	193
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка


	45
	-
	45
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	42
	-
	42
	

	5
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	312
	32
	280
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	36
	36
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	289
	-
	289
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	69
	-
	69
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	74
	-
	74
	

	5
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	468
	36
	432
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	36
	36
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	289
	-
	289
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	69
	-
	69
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	74
	-
	74
	

	5
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	468
	36
	432
	Всего часов


5.1.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	56
	56
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	346
	-
	346
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	110
	-
	110
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	98
	-
	98
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	624
	56
	568
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	56
	56
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	341
	-
	341
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	115
	-
	115
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	98
	-
	98
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	
	-
	
	

	
	Всего часов
	624
	56
	568
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	64
	64
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	468
	-
	468
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	175
	-
	175
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	215
	-
	215
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	64
	872
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	64
	64
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	458
	-
	458
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	185
	-
	185
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	215
	-
	215
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	64
	872
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	64
	64
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	448
	-
	448
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	195
	-
	195
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	215
	-
	215
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	64
	872
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