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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная программа составлена на основе «Примерной программы для детско-юношеских спортивных школ по легкой атлетике», допущенной Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» и с учетом Федеральных стандартов спортивной подготовки (ФССП) по легкой атлетике, а также с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся.
Актуальность программы
Растущая популярность физической культуры и спорта в мире является подтверждением того, что в этой сфере человеческой деятельности заложены уникальные возможности совершенствования личности. Чем большее место занимает физическая активность в образе жизни, трудовой деятельности и свободного времени человека, тем более разносторонней будет его физическая подготовленность.

Легкая атлетика - один из древнейших видов спорта. Так, еще за много веков до нашей эры некоторые народы Азии и Африки устраивали легкоатлетические соревнования. 
Легкая атлетика — это олимпийский вид спорта, в состав которого входит много видов разных дисциплин, не зря она считается королевой спорта, и даже выражение «Быстрее, выше, сильнее» на 2/3 можно отнести к ней. На проведенных впервые древнегреческих Олимпийских играх легкая атлетика была главной спортивной программой. И с тех времен по сей день она является наиболее популярной и главной из видов спорта. В той или иной мере к ней приобщены все, поскольку бег и ходьба — наши естественные, жизненно необходимые движения. В детстве все бегают наперегонки, играя в различные «догонялки». Бегают и прыгают на школьных уроках физкультуры. Не умея быстро бегать, нельзя, к примеру, рассчитывать на успех в футболе, хоккее или регби. Чтобы завладеть мячом или шайбой и прорваться затем к воротам соперников, прежде всего, нужно их обогнать. Поэтому необходима тренировка в спринте. А бег на длинные дистанции, воспитывающий выносливость, включается в тренировку боксеров, велосипедистов и гребцов, конькобежцев и лыжников и др. 

Трудно найти вид спорта, который имел бы такую древнюю и богатую событиями историю, как легкая атлетика. Легкая атлетика - древнейший из всех видов спорта. Состязания в беге, прыжках и метаниях проводились еще в Древнем Египте и Ассирии, о чем свидетельствуют многие археологические находки. Легкоатлетические упражнения – бег, прыжки, метания были в центре внимания и на Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. до н.э. в Древней Греции. Современная легкая атлетика присутствует на Олимпийских играх с самого их начала - 1896 года (I Олимпиада, Афины, Греция). 

На сегодняшний день легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. За время проведения чемпионатов мира с 1983 по 2007 год медали на них завоёвывали спортсмены 83 стран. На самом деле, это даже не вид спорта, а целый комплекс иногда близких, а чаще весьма далёких друг от друга дисциплин. Если все виды ходьбы, бега, прыжков, метаний и многоборий разделить по «родственным» связям, таких дисциплин наберётся более 20. Основных, классических, которые входят в программу крупнейших соревнований, к концу ХХ века набралось 46 (24 мужские и 22 женские). Однако всего в легкоатлетическую «семью» входит значительно больше членов. ИААФ регистрирует мировые рекорды в 70 видах (36 мужских и 34 женских) на стадионе и в 44 (22 мужских и 22 женских) в помещении. И это без учёта популярных соревнований по бегу и спортивной ходьбе вне стадиона на самых разных дистанциях.
Лёгкая атлетика включает в свой состав большое число дисциплин: бег на различные дистанции, спортивная ходьба, прыжки в длину и в высоту, метание различных снарядов (копья, диска, молота и ядра). 

Легкая атлетика является одним из основных видов спорта в системе физического воспитания. Вовлечение в занятие легкой атлетикой большого числа детей содействует достижению основной цели воспитания: укрепления физического здоровья детей, формирования полноценного крепкого и здорового подрастающего поколения. Разнообразие легкоатлетических упражнений и широкие возможности варьировать нагрузку в беге, прыжках и метаниях позволяют успешно использовать эти упражнения для занятий детей и подростков разного возраста и разной степени подготовленности.

Перед ребенком, занимающимся легкой атлетикой открывается широкая перспектива спортивного совершенствования  и достижения высоких спортивных результатов. Систематические занятия легкой атлетикой укрепляют физическое здоровье, преодоление постоянно увеличивающихся тренировочных нагрузок, спортивная борьба на соревнованиях развивает такие положительные качества, как смелость, настойчивость, воля, трудолюбие, содействуют нравственному становлению подрастающего поколения. Но и в том случае, когда ребенок не стремится к достижению высоких спортивных результатов, занятия легкой атлетикой оказывают самое благоприятное влияние на физическое и нравственное развитие растущей личности.

Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
- отбор одаренных детей;
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в данном виде спорта;
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Программа является основным государственным документом и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта; общая физическая подготовка; избранный вид спорта; другие виды спорта и подвижные игры. Программный материал учитывает особенности подготовки обучающихся по избранным видам спорта, в том числе:

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса;
- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;
- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств.
Система многолетней подготовки:
Программа предусматривает организацию занятий по следующим этапам многолетней подготовки:
- этап начальной подготовки – 3 года;
- тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет.
Срок обучения по программе составляет 8 лет. Для спортсменов, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения программы может быть увеличен на 1 год.
Программа предназначена для детей в возрасте с 9 лет.
Минимальный возраст детей для зачисления на обучения по программе согласно Федеральным стандартам спортивной подготовки по легкой атлетике:

- этап начальной подготовки – 9 лет;
- тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 12 лет.

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

	Этап начальной подготовки (НП)
	3 года
	9
	10

	Тренировочный этап (Т)
	5 лет 
	12
	8


Прохождение курса обучения по дополнительной предпрофессиональной программе позволит:

· развить творческие и спортивные способности детей, 
· удовлетворить их индивидуальные потребности в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
· сформировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укрепить здоровье обучающихся;
· сформировать навыки адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
· выявить и поддержать детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта

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

	Этап начальной подготовки (НП)
	3 года
	9
	10

	Тренировочный этап (Т)
	5 лет 
	12
	8


Порядок и требования по зачислению на этапы и перевод в группы по годам обучения

В основу комплектования групп положена обоснованная система многолетней спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с возрастом, стажем занятий, уровнем физической подготовленности при условии выполнения контрольно-переводных нормативов.

На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся, достигшие 9 летнего возраста, желающие заниматься легкой атлетикой, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Зачисление  на этап начальной подготовки в группы 1 года обучения осуществляется по результатам индивидуального отбора. Индивидуальный отбор осуществляется с целью выявления лиц, обладающих способностями, необходимыми для освоения данной программы.

Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, прошедших подготовку на этапе начальной подготовки (не менее 2 лет), и выполнившие требования контрольно-переводных нормативов.

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по легкой атлетике
	Разделы 
спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет

	Бег на короткие дистанции, прыжки, метания

	Общая физическая подготовка (%)
	79
	76
	35
	25

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	25
	30

	Техническая подготовка (%)
	15
	15
	30
	30

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	1
	3
	3
	6

	Бег на средние и длинные дистанции

	Общая физическая подготовка (%) 
	79
	76
	60
	45

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	12
	15

	Техническая подготовка (%)
	15
	15
	18
	24

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

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	1
	3
	3
	6


Планируемые показатели
соревновательной деятельности по легкой атлетике
	Виды 
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	 Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года 
	До двух лет  
	Свыше двух лет 

	 Контрольные
	5-9
	8-12
	11-16
	14-21

	 Отборочные 
	   -   
	1-2
	2-4
	2-5

	 Основные  
	   -   
	1-2
	1-3 
	2-4


Режимы тренировочной работы

по физической и технической подготовке

	Этап подготовки
	Период обучения, лет
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число обучающихся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической подготовке

	Начальной подготовки
	3
	9
	10
	6
	Выполнение нормативов по ОФП 

	йТренировочны
	1
2

3

4

5
	12
	8
	9
9
12
14
16
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП


Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
К занятиям .
допускаются обучающиеся в возрасте с 9 лет, имеющие разрешение врача
Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом . Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, осенью и весной.ДЮСШ
Структура годичного цикла подготовки
Годичный цикл в группах начальной подготовки не имеет строгой периодизации, и любые соревнования рассматриваются как тренировочные и не требуют специальной целенаправленной подготовки. А годичный цикл легкоатлетов на тренировочном этапе состоит из двух подготовительных, двух соревновательных и одного переходного периода. Каждый период состоит из этапов, которые в свою очередь формируются из тренировочных блоков. Структурной единицей каждого этапа является календарная неделя. Неделя может быть тренировочной и разгрузочной. Комбинация из двух-трёх тренировочных недель и разгрузочной недели представляет собой тренировочный блок. 
Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах определяется основным макроциклом (подготовительный период—соревновательный период—переходный период).

Структура годичного цикла в группах на этапе спортивной специализации
	
	1-ый подготовительный период
	Зимний сор-ый период
	2-ой 

подготовитель-ный период
	Весенне-летний сор-ый период
	Переходный

	Этап
	ОФП

(базовый)
	СфиТП
(спец.-подготов)
	
	ОФП

(базовый)
	СфиТП
(спец.-подготов)
	
	

	Месяц
	Сентябрь,октябрь
	Ноябрь, декабрь
	Январь, февраль
	февраль, март
	апрель, май
	Июнь, июль
	июль, август

	Недели
	9
	9
	6
	9
	8
	5
	6


Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной подготовленности.

Соревновательный период направлен на стабилизацию спортивной формы через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебный    ДЮСШ  занятий в   тренировочных  план на 52 недели 
по (ч)
легкой атлетике  
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебным (тренировочным) планом. Годовой учебный план рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ и 6 недель в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и/или самостоятельной подготовки воспитанников на период их активного отдыха.
Количество часов в неделю запланировано в пределах нормативов максимального объема тренировочной нагрузки, согласно «Примерной программы для детско-юношеских спортивных школ по легкой атлетике», допущенной Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, и с учетом занятости обучающихся в общеобразовательных школах, а также с учетом временных рамок проведения занятий.
Примерный учебный  занятий   тренировочных  план на 52 недели 
	полегкой атлетике (час) 
Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года


	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет

	
	
	
	
	
	
	

	Бег на короткие дистанции, прыжки, метания

	Общая физическая подготовка

(ч)
	246
	237
	164
	156
	182
	207

	Специальная физическая подготовка (ч)
	
	
	117
	187
	218
	250

	Техническая подготовка (ч)
	47
	47
	140
	187
	218
	250

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка(ч)
	16
	19
	33
	56
	66
	75

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (ч)
	3
	9
	14
	38
	44
	50

	ИТОГО
	312
	312
	468
	624
	728
	832

	Бег на средние и длинные дистанции

	Общая физическая подготовка (ч)
	246
	237
	281
	281
	327
	374

	Специальная физическая подготовка (ч)
	
	
	56
	94
	110
	125

	Техническая подготовка (ч)
	47
	47
	84
	150
	175
	200

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (ч)
	16
	19
	33
	62
	72
	83

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (ч)
	3
	9
	14
	37
	44
	50

	ИТОГО
	312
	312
	468
	624
	728
	832


Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
(л/а)
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	До года
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	16

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	4-6
	7-12

	Общее количество часов в год
	312
	312
	468
	832

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-208
	208-312
	364-624


Продолжительность одного тренировочного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2-х академических часов, в тренировочных группах — не более 3-х академических часов. При проведении более одного тренировочного занятия в один день (в каникулярное время, во время тренировочных сборов) суммарная продолжительность занятий — до 8-ми академических часов.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Спортивную тренировку чаще всего характеризуют как специализированный педагогический процесс развития и совершенствования способностей занимающихся, направленный на достижение высоких результатов в избранном виде спорта. Обобщенно задачи тренировки сводятся к тому, чтобы за определенный период времени сформировать личность со спортивным характером, изменить двигательно-функциональное состояние спортсмена, подвести его к достижению запланированного результата.
Организация учебно-тренировочной работы

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся. Основной формой занятия в спортшколе является урок-занятие. 

По направленности выделяются следующие уроки: 

- учебные уроки: обучение техническому мастерству, координации движений, теория; 

- учебно-тренировочные уроки: наряду с обучением развитие физических двигательных качеств, тактическая и другие виды подготовка; 

- тренировочные уроки: совершенствование техники, развитие двигательных физических качеств, тактическая подготовка; 

- контрольный урок: контроль эффективности процесса подготовки спортсменов, решения поставленных задач и степени достижения целей. Прием контрольных (переводных нормативов), определение уровня подготовленности. 

Режим тренировочной работы определяется количеством учебных часов (академических) в неделю согласно учебному плану на учебный год. Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, а учебно-тренировочной – 4-х часов. 

Занятия в группах начальной подготовки и в тренировочных группах проводятся групповым методом, что не исключает проведения индивидуальных занятий. Кроме тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой, а также выполнять индивидуальные задания тренера. Индивидуальный подход необходим при решении любой задачи — будь то овладение техническим и тактическим мастерством и совершенствование в нем или развитие физических и волевых качеств и т. д. Он выражается в дифференциации тренировочных заданий легкоатлетам, норме нагрузки и способах ее регулирования, применяемых средств и методов, форм занятий и приемов педагогического воздействия в соответствии с индивидуальными особенностями спортсменов. Особенно важен индивидуальный подход при использовании упражнений с очень большой и максимальной нагрузкой, используемых для развития силы, выносливости, быстроты, гибкости. Здесь необходимо учитывать не только способность переносить такие нагрузки, но и особенности организма в восстановлении работоспособности. 

Индивидуальные особенности легкоатлета определяются при помощи педагогических наблюдений, врачебного контроля, специальных тестов, контрольных упражнений. Эти показатели сопоставляются со спортивным результатом в том виде легкой атлетики, в котором специализируется спортсмен, с результатами, которые он показывает на тренировках и соревнованиях, что позволяет определить сильные и слабые стороны в подготовленности, вносить коррекцию в тренировочный процесс.
Увеличение тренировочных нагрузок и перевод в последующую группу обусловливается не только спортивным разрядом обучающихся, но и выполнением учебной программы, контрольных переводных нормативов по общей и специальной подготовке с учетом физического развития, состояния здоровья и функциональной подготовленности.
Тренировочный процесс — это развитие физических качеств, обучение спортивной технике, обучение спортивной тактике, воспитание моральных и волевых качеств, приобретение теоретических знаний. Взаимосвязь этих сторон подготовки определяется целостностью организма спортсмена.

В зависимости от вида легкой атлетики, возраста и подготовленности легкоатлета, периодов и этапов одним сторонам тренировки уделяется больше внимания, другим — меньше.

Для достижения цели тренировки и решения соответствующих задач  используются многочисленные средства и методы. Средство — это конкретное содержание действий спортсмена, а метод — способ действий.
Все методы обучения можно разделить на три группы: словесные, наглядные и практические, воздействуя таким образом на слуховой, зрительный и двигательный анализаторы. На разных этапах обучения их применяют в разнообразных сочетаниях и соотношениях.
Словесные методы составляют основу обучения. Наиболее широко используют объяснения, подсчет, указания, команды, оценки техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции.

Наглядные методы включают показ (натуральную демонстрацию изучаемого способа) и наглядные пособия: видеомагнитофонные записи, кинограммы, плакаты с рисунками, схемами, таблицами. Успешность применения наглядных методов существенно зависит от грамотности, понятийной доступности, ясности, четкости, образности, эмоциональности сопровождающих их объяснений.
Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности.
На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используют в комплексе.
В процессе многолетней подготовки для развития выносливости — основного физического качества спортсмена, а также силы, быстроты, ловкости, гибкости, совершенствования функциональной, технической, тактической, психологической подготовленности применяют довольно широкий круг различных упражнений — средств тренировки. Во всех случаях подбора упражнений надо исходить из взаимодействия навыков при обучении движениям и следить, чтобы преобладал так называемый положительный перенос одного навыка на другой, когда уже освоенный не препятствует образованию нового. 
Основными средствами тренировки являются физические упражнения. Кроме того, тренирующее воздействие оказывают идеомоторные упражнения, аутогенная тренировка, восстановительные средства, правильно организованная гигиена (личная гигиена, режим, массаж и др.) и естественные силы природы (воздух, солнце, вода и др.).

Физические упражнения как главные специфические средства тренировки можно разделить на три основные группы:

1. Упражнения в избранном виде легкой атлетики и упражнения, включающие все его элементы и варианты, т. е. действия, выполняемые с различными усилиями, скоростью и амплитудой.

2. Общеразвивающие физические упражнения, которые в свою очередь подразделяются на две подгруппы:

а) упражнения, применяемые  в других видах спорта (гимнастика, акробатика, тяжелая атлетика, спортивные игры и т. д.);

б) общеразвивающие подготовительные упражнения (сгибания и разгибания туловища и конечностей, наклоны, повороты, вращения, махи, прыжки, а также всевозможные сочетания этих действий), которые могут выполняться как с предметами (набивные мячи, гантели, палки, камни, скакалки и т. д.), так и без них.

3. Специальные упражнения для развития необходимых качеств, совершенствования технического и тактического мастерства применительно к избранному виду легкой атлетики. Их подбирают таким образом, чтобы движения соответствовали координационной структуре и характеру вида легкой атлетики, в котором специализируется спортсмен.

Подбирая общеразвивающие и специальные упражнения, следует учитывать взаимосвязь сторон тренировки и помнить о том, что почти все упражнения оказывают многообразное влияние на организм и позволяют решать одновременно несколько задач. Например, используя в тренировке кросс, спортсмен развивает выносливость, укрепляет здоровье, улучшает технику бега, воспитывает волевые качества.

Наиболее важное значение при тренировке в любом виде легкой атлетики имеют специальные упражнения. Все они не только развивают необходимые физические качества, но и совершенствуют спортивную технику или отдельные  ее элементы.

Упражнения в избранном виде легкой атлетики и специальные упражнения можно выполнять в обычных, облегченных и затрудненных условиях. В первых выполняется большинство упражнений. Вместе с тем тренировка в облегченных условиях позволяет более эффективно развивать быстроту движений, а в затрудненных — силу, выносливость, волевые качества.

В последние 10—20 лет спортсмены стали применять упражнения на специальных тренажерах, что позволяет не только сохранять высокую степень сопряженности с основным видом легкой атлетики, но и активно воздействовать на развитие необходимых физических качеств.

Хорошие результаты дают тренировки в условиях среднегорья (1500—3500 м над уровнем моря). В течение 20—30 дней повышается работоспособность, что способствует достижению более высоких спортивных результатов после возвращения спортсмена в обычные условия (особенно в первые пять дней или спустя две недели).

В тренировочном процессе велико значение разнообразия условий его проведения: на стадионе, в парке, в лесу, на берегу реки или озера, в гимнастическом или тренажерном зале и т. д. Они повышают эмоциональность занятий, позволяют увеличить нагрузку, способствуют быстрейшему восстановлению работоспособности, предупреждают перетренировку.

Одним из тренировочных средств являются идеомоторные упражнения, т.е. мысленное выполнение конкретного действия или его элемента, что способствует овладению техникой и тактикой избранного вида легкой атлетики, совершенствует проявление двигательных и волевых качеств. Эффект идеомоторных упражнений основан на функциональных реакциях организма, возникающих, когда человек представляет будто бы выполняемые движения.

Привлекает внимание и использование в подготовке легкоатлетов аутогенной тренировки. С помощью самовнушения спортсмен воздействует на свое психическое состояние и достигает нужного эффекта (снижение возбудимости, отдых, настройка на предстоящее выступление).

Для решения одной и той же задачи можно применять различные средства, но с использованием определенного метода. Выбор методов спортивной тренировки определяется задачами и условиями проведения занятий (местом, временем, погодой и др.).

Главным методом спортивной тренировки является метод упражнений, позволяющий развивать физические качества, совершенствовать технику и тактику. В зависимости от задач, решаемых в тренировке легкоатлетов, используются следующие варианты метода упражнения.

Равномерный — выполнение упражнения в равномерном темпе, например пробегание определенной дистанции с одинаковой скоростью. Применяется  при развитии физических качеств, в частности выносливости.

Повторный — стереотипное повторение упражнения без четко определенных интервалов отдыха. Применяется для закрепления изучаемых движений, чувства скорости, совершенствования техники, развития двигательных качеств.

Переменный — непрерывное выполнение упражнения, но с изменением характера повторяющихся действий, например чередование бега с различной скоростью. Используется для развития выносливости, быстроты, силы, тактических навыков, исправления ошибок в технике движений.

Интервальный - конкретные диапазоны усилий в повторном выполнении действий, при которых заранее планируются и строго регламентируются интервалы отдыха. Чаще всего применяется при развитии специальной выносливости.

Темповый - выполнение упражнения с заданным темпом движений, например пробегание определенной дистанции с заданной скоростью. Используется в основном бегунами на средние и длинные дистанции для развития скоростной выносливости.

Круговой - поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений. Этот метод позволяет эффективно осуществлять сопряженное развитие качеств и совершенствование техники движений. Применяется в тренировочном процессе во всех видах легкой атлетики.

Игровой - развитие двигательных качеств в процессе спортивных и подвижных игр. Широко применяется для повышения эмоциональности занятий, совершенствования координации движений, развития быстроты и выносливости,

Метод "до отказа" — непрерывное, относительно медленное  выполнение упражнений с усилиями на уровне 50—70% от максимального до тех пор, пока не начнет нарушаться правильность движений и наступит значительное утомление. Используется легкоатлетами при развитии силовых и скоростно-силовых качеств.

Контрольный — выполнение избранного вида легкой атлетики или специальных упражнений с соревновательной интенсивностью, но с уменьшенной продолжительностью. Применяется с целью проверки тренированности спортсменов.

Соревновательный - выполнение упражнений избранного вида легкой атлетики, сопровождаемое стремлением достичь наилучшего результата при соблюдении правил соревнований. Используется для повышения эмоциональности занятий, проверки уровня тренированности, волевой подготовленности, подведения итогов тренировочного процесса.

Для повышения эффективности можно использовать и различные методические приемы, способствующие созданию правильного представления о выполняемом упражнении. Такими приемами являются непосредственная помощь тренера по ходу движения, звуковые или световые сигналы в определенных фазах упражнения для достижения соответствующего ритма, использование ориентиров и разметок для уточнения фаз движений, применение облегченных и утяжеленных условий выполнения упражнений и т. д.

Средства и методы тренировки легкоатлетов органически взаимосвязаны. Для достижения высоких спортивных результатов необходимо умело применять самые разнообразные средства, методы и методические приемы, позволяющие количественно и качественно изменять тренировочные нагрузки, повышать функциональные возможности организма спортсмена на этой фазе, достигать высоких спортивных результатов.
Урок легкой атлетики — основная форма тренировочных занятий
Правильно выбранная структура урока является важнейшим условием качественной реализации программы подготовки спортсменов.
Тренировочный урок имеет три части: подготовительную, основную и заключительную. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи.
Задачи подготовительной части урока:

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей работе).

2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный настрой на предстоящую работу.

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.

Средствами решения этих задач могут быть:

а) различные подготовительные упражнения общего характера;

б) игровые упражнения и подвижные игры.

Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) игровой;

г) круговой.

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног.

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени урока, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.

Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам.

Задачи основной части:

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики.

2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств).

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или "блоков" тренировочных заданий:

а) для овладения и совершенствования техники;

б) развития быстроты и ловкости;

в) развития силы;

г) развития выносливости.

Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) переменный;

г) интервальный;

д) игровой;

е) круговой;

ж) контрольный.

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от состояния организма.

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени урока. Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.

Задачи заключительной части:

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся.

2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. Средствами для решения этих задач являются:

а) легкодозируемые упражнения;

б) умеренный бег;

в) ходьба;

г) относительно спокойные игры.

Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) игровой.

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени урока.

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях

В спорте под объемом тренировочной нагрузки понимают сумму работы, проделанной за занятие или какой-либо тренировочный цикл. Физическая нагрузка определяется дозировкой упражнений или тренировочных заданий, их повторяемостью, длительностью, а также условиями выполнения.

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется:

а) изменением количества упражнений и тренировочных заданий;

б) количеством повторений;

в) уменьшением или увеличением времени на выполнение задания;

г) увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений;

д) усложнением или упрощением выполнения упражнений;

е) использованием тренажеров и тренировочных устройств.

Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия - значит, обеспечить ее оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в процессе занятий имеет рациональное обеспечение общей плотности тренировочного урока. К оправданным относятся следующие затраты времени: демонстрация, указания преподавателя, выполнение физических упражнений и необходимый отдых перестроения, установка снарядов и т. п. К неоправданным затратам урочного времени относятся его потери в связи с организационными или другими неполадками ("простой" между подходами из-за недостатка оборудования, нарушения дисциплины и т. п.). Оптимальной плотности занятий способствуют сокращение времени на перестроение и перерывы между упражнениями, применение поточного выполнения упражнения, заблаговременная подготовка мест занятий и инвентаря, включение дополнительных упражнений. Объем и интенсивность занятий можно также повысить за счет увеличения скорости выполнения упражнения, дистанции, веса снарядов, продолжительности выполнения упражнений или тренировочных заданий; замены легких упражнений более сложными, увеличения числа повторений. В каждом занятии есть своя мера предельно допустимых нагрузок, но любая нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, пола, подготовленности занимающегося. Величину тренировочной нагрузки можно условно разделить на облегченную (малую), оптимальную (среднюю), жесткую (большую). Облегченные методы (компоненты нагрузок и отдыха) позволяют быстро восстановить 95% работоспособности организма. Оптимальные методы тренировки характеризуются относительно медленным восстановлением работоспособности организма спортсмена. Жесткие методы тренировки являются очень тяжелыми и требуют много времени на восстановление организма. Для того чтобы не допустить перегрузок занимающихся, надо чередовать трудные упражнения с менее трудными (применять принцип вариативности). Разнообразие положительных эмоций надо широко использовать в тренировке юных спортсменов, чаще переключать их с одного метода на другой, с общеразвивающих упражнений на специальные, с бега на беговые упражнения. Применение вариативности с целью эффективного использования тренировочного времени и психологического облегчения целесообразно проводить на различных уровнях (отрезках, сериях, занятиях, микроциклах). Однако в большей степени методы вариативности необходимы в структуре тренировочного урока.

Типы тренировочных занятий
В зависимости от характера поставленных задач выделяются следующие типы занятий:

1. Учебные занятия, предполагающие усвоение занимающимися нового материала.

2. Тренировочные занятия, которые направлены на осуществление различных видов подготовки - от технической до интегральной.

3. Учебно-тренировочные занятия, представляющие собой промежуточный тип между чисто учебными и тренировочными занятиями.

4. Восстановительные занятия, которые характеризуются небольшим суммарным объемом работы, ее разнообразием и эмоциональностью, широким применением игрового метода.

5. Модельные занятия - форма интегральной подготовки к основным соревнованиям.

6. Контрольные занятия, позволяющие определить эффективность процесса подготовки.

7. Индивидуальные занятия, рассчитанные на самостоятельное выполнение спортсменами заданий тренера.

Все эти формы занятий имеют примерно одинаковую структуру и состоят из блоков тренировочных занятий.

Подготовка тренера к занятиям

Выбор вариантов для выполнения про граммы занятий базируется на знании тренером общих закономерностей спортивной тренировки, возрастных особенностей учащихся, тенденций развития легкоатлетического спорта. Чтобы успешно провести занятие, тренер должен из большого числа средств, обеспечивающих повышение уровня общей и специальной подготовленности юных легкоатлетов, отобрать такие, которые отвечали бы достижению поставленной цели и соответствовали задачам урока. При планировании тренировки тренеру необходимо знать и иметь все типы возможных и необходимых тренировочных заданий. Для этого целесообразно иметь свой каталог тренировочных заданий. В процессе подготовки к занятиям тренеру необходимо систематизировать, упорядочить и распределить отдельные упражнения и тренировочные задания в соответствии с задачами урока. Задания группируются по частям урока, причем в каждой части выделяются уровни специализации. Расстановка в уроке упражнений и тренировочных заданий зависит, с одной стороны, от профессиональной подготовленности тренера, а с другой от контингента юных легкоатлетов, их возраста, мастерства и т. п. После определения конкретных задач урока и выбора тренировочных заданий подбирается материал для основной части, затем для подготовительной и заключительной. Дозировка упражнений и заданий имеет решающее значение для объема нагрузок, формирования двигательных умений и навыков. Поэтому тренер должен определить весь объем средств (см. табл. 21) и методов занятия заранее. При подготовке к занятию необходимо продумать обоснованность простого показа упражнений, подробного объяснения с показом, всех распоряжений и команд. Не менее важным является учет перехода от одного вида упражнений к другому, порядок перемещения занимающихся после выполнения упражнений, организация страховки, использование оборудования. Тренеру следует предусмотреть мероприятия, предохраняющие занимающихся от травматизма. Поэтому имеет смысл заранее продумать соответствующее размещение оборудования и инвентаря, используемого для прыжков, помощь партнеров при выполнении упражнений. При проведении в занятия целесообразно использовать музыкальное сопровождение. Музыка улучшает эмоциональный фон и настроение занимающихся, является одним из элементов эстетического воспитания. Планы тренировочных занятий могут быть разными, но в каждом можно указать: дату; номер урока; задачи; место проведения занятий; необходимое оборудование и инвентарь; содержание; дозировку; музыкальное сопровождение; индивидуальное задание на дом.

Требования безопасности на тренировочных занятиях и соревнованиях
Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого спортивных площадках и в спортзале.
К занятиям допускаются обучающиеся:

· отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· имеющие чистую спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. 
Обучающийся должен:
· бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

· не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на уроке;

· быть внимательным при перемещениях по стадиону;

· знать и выполнять настоящую инструкцию.

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.
Требования безопасности перед началом занятий
Обучающийся должен:
· переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

· снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.);

· убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;
· начинать занятие организованно;
· под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий;

· убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

· под руководством учителя инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях;

· не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх;

· по распоряжению учителя убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.;

· по команде учителя встать в строй для общего построения.
Требования безопасности во время занятий
· Обучающиеся должны также соблюдать правила техники безопасности, соответствующие тому виду упражнений, которые изучается на занятии.

· Обучающиеся во время урока должны быть корректны и вежливы и соблюдать правила хорошего тона по отношению к тренеру и товарищам.

·  Запрещается выходить из спортивного зала во время занятий без разрешения тренера.
· Запрещается жевать жевательную резинку на тренировках, входить в зал с продуктами питания.
· Мобильным телефоном можно пользоваться только с разрешения педагога.

· Учащиеся обязаны выполнять только те упражнения, которые разрешил выполнять тренер.

· Запрещается самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в спортивном зале и тренерской комнате.
· Обучающимся запрещается совершать самовольные действия, которые могут привести к травме или причинить вред (выполнение любых упражнений на перекладине и шведских стенках без разрешения учителя и т.д.).

· При обнаружении поломок спортивного оборудования немедленно сообщать об этом тренеру.

· Обучающиеся обязаны соблюдать чистоту в спортивном зале и в раздевалках.

· Запрещается в отсутствие тренера заходить в спортивный зал и пользоваться инвентарем.
· В случае плохого самочувствия  учащийся должен незамедлительно сообщить об этом тренеру. Он также обязан проинформировать педагога о травме или плохом самочувствии, которые проявились после тренировки;
БЕГ
Обучающийся должен:
· при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;

· после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;

· возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками;

· в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;

· при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному тренером;

ПРЫЖКИ
Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние предметы.
Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить приземление учащегося на ноги.
Обучающийся должен:
· грабли класть зубьями вниз;

· не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;

· выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет;

· выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим учащимся;

· после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега.
МЕТАНИЯ
Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.
Обучающийся должен:
· перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;

· осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;

· при групповом метании стоять с левой стороны от метающего;

· в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;

· находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками;

· после броска идти за снарядом только с разрешения тренера, не производить произвольных метаний;

· при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли.
 Требования безопасности по окончании занятий
· под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

· организованно покинуть место проведения занятия;

· переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 

ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Тренировка в младшем школьном возрасте — важный этап в многолетней подготовке легкоатлетов. Способность детей к успешному освоению двигательных навыков и умений, высокий уровень развития быстроты, гибкости, координационных способностей создают отличные предпосылки для развития физических способностей. При более позднем начале спортивной подготовки эти благоприятные возможности упускаются.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Данный этап начинается с 9-летнего возраста. Его продолжительность— 3 года.  На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники основных видов лёгкой атлетики, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 
Основные задачи этапа:
·  улучшение состояния здоровья и закаливание;

·  устранение недостатков физического развития;

·  привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям легкой атлетикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

·  обучение основам техники всех видов легкой атлетики 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, становление спортивного характера;

· поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

Отбор учащихся в ДЮСШ производится в сентябре и октябре:

· на городских и внутришкольных соревнованиях;

· непосредственно на уроках физического воспитания в школах.
В тренировочных занятиях применяются следующие методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, игровой, круговой и соревновательный. Но не реже одного раза в неделю занятия с использованием игрового метода типа "круговой тренировки".  На данном этапе подготовки игровой метод является главенствующим не только для развития скоростных качеств, но и для улучшения силовой подготовленности, координационных способностей и выносливости.
На этапе начальной подготовки необходимо приучать занимающихся к возрастающим физическим и психическим нагрузкам, параллельно развивать физические качества и овладевать необходимыми двигательными навыками, используя сопряженный метод воздействия. 
 Методика предусматривает применение в тренировочных занятиях средств разносторонней общей физической подготовки (ОФП) и выполнение таких легкоатлетических упражнений, как бег на различные дистанции с различной скоростью, прыжки, метания, специальные и имитационные упражнения, упражнения из других видов спорта, спортивные и подвижные игры.

Подвижные игры помогают решать воспитательные задачи в единстве с образовательными. Для усиления положительного воздействия игры необходимо добиться проявления к ней интереса и активности занимающихся. Подбираются и сочетаются игры таким образом, чтобы они соответствовали возрасту и подготовленности детей.  В ходе самой игры создаются условия, повышающие активность играющих или, напротив, снижающие ее. Естественно, что подвижные игры развивают все физические качества. Тем не менее следует выделить преимущественную направленность одного или двух качеств.  

У детей 9-12 лет имеется самая благоприятная возможность для воспитания быстроты, особенно частоты движений,. Известно, что темп — один из основных показателей скорости (число шагов в секунду) — не увеличивается уже начиная с 12—13-летнего возраста, а наивысшие его показатели зарегистрированы у 10-летних детей. Поэтому в занятиях с детьми 9—12 лет целесообразно воспитывать быстроту преимущественно с помощью тренировочных средств, стимулирующих повышение частоты и скорости движения. Это специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам, упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений, эстафеты.

Примерные упражнения для развития быстроты движений
	Вид заданий
	Дозировка
	Методические указания


	Бег в упоре с максимальной частотой шагов(на месте)
	3—5 раз х 3—4 с
	Быстро, еще быстрее, «очень быстро», «как можно быстрее». Следить, чтобы бегуны не приседали, не опускали голову, не делали судорожных движений

	Быстрые движения руками на месте, как в беге
	3—5 раз х 3—4 с
	Те же

	Бег на месте без упора с максимальной частотой
	2—3 раза х 4—5 с
	Движение не должно переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм

	Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам
	2 х 10 м, 3—4 серии. Отдых между пробежками 2 мин, между сериями —3—4 мин
	Следить за осанкой, работой рук, постановкой ноги на грунт

	Бег с максимальной частотой через набивные мячи
	12—15 мячей х 6 — 8 раз. Паузы отдыха 1,5 — 2 мин
	Не отклоняться назад. Бежать высоко

	Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с максимальной частотой
	3 разах 10—15 м. Паузы отдыха — 1,5—2 мин
	После окончания упражнения переходить в свободный бег 10 — 15 м

	Подвижные игры типа «День и ночь»
	12—13 повторений
	Сигнал дается при различных и. п.: стоя лицом, спиной друг к другу; лежа, выполняя прыжки и т. д.

	Бег по лестнице с максимальной частотой
	4—6 раз х 20 —30 ступенек, отдых 2 — 3 мин
	Не делать судорожных движений

	Повторное пробегание 8—10 м с ходу на максимальной скорости через 30 м легкого бега
	(2—3 раза х 8—10 м), 2—3 серии, между сериями отдых 3 мин
	Не сжимать челюсти, не сжимать пальцы в кулак

	Включение в бег на максимальной скорости по сигналу
	Быстрый бег 5 — 6 м, затем бег трусцой, 3—4 повторения
	Включаться в бег на максимальной скорости, расслабляться в беге трусцой

	Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков
	Пауза отдыха между пробежками 3 мин
	Не терять контроль в беге и во время передачи эстафетной палочки


Следует помнить, что в предпубертатном периоде силовая тренировка со значительными отягощениями неэффективна ввиду низкого содержания в крови мужских половых гормонов, стимулирующих рост мышечной массы. Для развития силовых качеств рекомендуются упражнения прыжковой направленности с отягощениями не более 1/3-1/2 веса собственного тела, развития мышц брюшного пресса, спины, стопы.
Основные средства тренировочных занятий
Средства общей и  специальной физической подготовки:

· легкоатлетические упражнения (лёгкий бег, кроссовый бег (км), ОРУ с предметами и без, беговые  и прыжковые упражнения, челночный бег (4х9м), бег с максимальной скоростью 15-100м; эстафетный бег, барьерный бег и т.д.)

· гимнастика с элементами акробатики (кувырки вперёд и назад, «мостик», «стойка на лопатках», стоика на голове, стойка на руках, «колесо», «шпагат», опорный прыжок, упражнения на брусьях (висы и упоры, подъём переворотом и т.д.), лазание и перелазание и т.д., упражнения на равновесие, упражнения на развитие гибкости).

· спортивные игры (элементы баскетбола и учебная игра, футбол, элементы волейбола и учебная игра)

· подвижные игры («Перестрелка», «салки мячом», «гусеница», «рэгби», «снайперы», «мяч соседу», «удочка», «мяч ловцу», «пионербол», «воробьи и вороны», «ловля оленей», «Русская лапта», «4 мяча», «Весёлые старты» и т.д.)

· упражнения на развитие силы (с отягощениями и без, на снарядах)

· упражнения на расслабление;

· упражнения на гибкость;

· лыжи (прохождение дистанции до 5км; обучение классическим лыжным ходам; преодоление спусков и подъёмов, эстафеты на лыжах)
Обучение основам техники лёгкой атлетики:
· техника бега; 

· метание мяча;

·  прыжки в длину с разбега;

·  прыжки в высоту;

·  высокий и низкий старт;

· барьерный бег;

· толкание ядра.
Теоретическая подготовка :
· правила техники безопасности во время занятий; 

· история легкоатлетического спорта; 

· гигиена спортсмена и закаливание;

· места занятий их оборудование и подготовка;

· правила соревнований.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
Тренировочный этап принято подразделять на два:

· 1-2 год обучения - этап начальной специализации;

· 3-5 год обучения - этап углублённой специализации.
Структура и содержание блочной системы подготовки в годичном цикле

на этапе спортивной специализации

	Периоды
	Этапы
	Месяцы
	Недели
	Основная направленность блоков подготовки

	1-ый подготовительный
	Этап ОФП

(базовый)
	Сентябрь
	1-3
	Втягивающий (функциональной подготовки)

	
	
	
	4
	Разгрузочный

	
	
	октябрь
	5
	Силовой (развивающий)

	
	
	
	6
	Разгрузочный

	
	
	
	7-8
	Скоростно-силовой

	
	
	
	9
	Разгрузочный

	
	Этап СфиТП (спеиально-подготови-тельный)
	Ноябрь


	10-11
	Скоростной (развивающий)

	
	
	
	12
	Разгрузочный

	
	
	
	13
	Моделирование соревновательной деятельности (стабилизирующий)

	
	
	декабрь
	14
	Моделирование соревновательной деятельности (стабилизирующий)

	
	
	
	15
	Разгрузочный

	
	
	
	16-17
	Моделирование соревновательной деятельности (стабилизирующий)

	
	
	
	18
	Разгрузочный

	Зимний-соревновательный
	Январь-февраль
	19-20
	Предсоревновательная подготовка и участие в соревнованиях

	
	
	21
	Разгрузочный

	
	
	22-23
	Предсоревновательная подготовка и участие в соревнованиях

	
	
	24
	Разгрузочный

	2-ой подготовительный


	Этап ОФП

(базовый)
	Фераль-апрель
	25-26
	Втягивающий (функциональной подготовки)

	
	
	
	27
	Разгрузочный

	
	
	
	28-29
	Силовой(развивающий)

	
	
	
	30
	Разгрузочный

	
	
	
	31-32
	Скоростно-силовой

	
	
	
	33
	Разгрузочный

	
	Этап СфиТП

(специально-подготови-тельный)
	апрель-май
	34-35
	Скоростной (развиваю​щий

	
	
	
	36
	Разгрузочный

	
	
	
	37-38
	Моделирование соревновательной деятельности (стабилизирующий)

	
	
	
	39
	Разгрузочный

	
	
	
	40-41
	Моделирование соревновательной деятельности (стабилизирую)

	Летний соревновательный
	Июнь-июль
	42-43
	Предсоревновательная подготовка и участие в соревнованиях

	
	
	44
	Разгрузочный

	
	
	45
	Предсоревновательная подготовка и участие в соревнованиях

	
	
	46
	Разгрузочный

	Переходный
	
	47-52
	Функционально-восстановительный


Подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в середине июля, и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь или самостоятельные занятия. 
Для юных спортсменов 1 -го и 2-го годов обучения эта периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. 
Специализация прыжки
Этап начальной специализации
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья;

· повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;
· углубленное изучение основных элементов техники прыжков;

· приобретение соревновательного опыта;

· приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой прыжков и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости. Однако стрем​ление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.
Этап углублённой специализации
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· совершенствование техники легкоатлетических прыжков;

· воспитание специальных физических качеств;

· повышение функциональной подготовленности;

· освоение допустимых тренировочных нагрузок;

· накопление соревновательного опыта.
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. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В прыжках доминирующее место занимают взрывные упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию скоростно-силовых качеств и координации. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе соревнований. 
Блок функциональной подготовки (втягивающий)
Задачи:

1. Повысить уровень ОФП,

2. Повысить уровень функциональной подготовки,

3. Повысить уровень технической подготовки
Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки

	Вторник
	Средства технической подготовки. Прыжковые упражнения

	Среда
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки

	Четверг
	Средства технической подготовки. Прыжковые упражнения

	Пятница
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки

	Суббота
	отдых

	Воскресенье
	Средства технической подготовки. Прыжковые упражнения


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: выполняются в небольшом объеме, с большим количеством повторений, с малыми весами.
Прыжковые упражнения: выполняются в большом объеме, количество серий и повторений увеличивается от тренировки к тренировке.
Средства беговой подготовки: выполняются в большом объеме кроссовый бег с невысокой скоростью бега, бег на длинных дистанциях в интервальном и повторном режимах (интервал отдыха постепенно сокращается, а объем бега увеличивается).
Средства технической подготовки: в большом количестве применяются имитационные движения, специальные и подводящие упражнения, основной акцент делается на отработку отдельных элементов.

Блок силовой подготовки
Задачи:

1. Повысить уровень максимальных силовых возможностей,

3. Повысить уровень технической подготовки в прыжках в высоту и специальных упражнениях, выполняемых с 1,2,3,4 шага
Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки

	Вторник
	Средства технической подготовки. Прыжковые упражнения

	Среда
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки

	Четверг
	Средства технической подготовки. Прыжковые упражнения

	Пятница
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки

	Суббота
	отдых

	Воскресенье
	Средства технической подготовки. Прыжковые упражнения


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: выполняются в большом объеме со средней и большой величиной отягощений, величина отягощений увеличивается до мах значений при постепенном снижении кол-ва повторений и серий.
Прыжковые упражнения: выполняются в силовом режиме (в гору, по песку, опилках и др.), длина отрезков и кол-ва отталкиваний должны быть равны количеству шагов разбега.
Средства беговой подготовки: выполняются в силовом режиме (в гору, с сопротивлением, с отягощением), длина отрезков от 100-150 м
Средства технической подготовки:  упражнения выполнять можно с весом (жилеты, пояса и др.).

Блок скоростно-силовой подготовки
Задачи:

1. Повысить уровень скоростно-силовой подготовки,

3. Повысить уровень технической подготовки в специальных упражнениях и в прыжках в высоту, выполняемых с 5-7 шагов
Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	Упражнения с отягощениями. Прыжковые упражнения

	Вторник
	Средства технической подготовки. Средства беговой подготовки

	Среда
	Упражнения с отягощениями. Прыжковые упражнения

	Четверг
	Средства технической подготовки. Средства беговой подготовки

	Пятница
	Упражнения с отягощениями. Прыжковые упражнения

	Суббота
	отдых

	Воскресенье
	Средства технической подготовки. Средства беговой подготовки


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: используемые упражнения приобретают скоростно-силовой характер, вес отягощений снижается от тренировки к тренировке и от подхода к подходу в одном занятии, рекомендуется фиксировать время выполнения упражнений и улучшать его.
Прыжковые упражнения: выполняются в скоростно-силовом режиме на ровной дорожке без отягощений с более высокой скоростью и на более жестком; уменьшается суммарный объем упражнений, кол-во серий и повторений; возрастает интенсивность выполнения; интенсивность выполнения прыжков должна увеличиваться от упражнения к упражнению; психологический настрой на мах.
Средства беговой подготовки: отрезки до 100 м в обычных условиях; повторный режим беговой работы; отдых между пробежками 120 уд/мин или до полного восстановления; интенсивность увеличивается за счет возрастания скорости бега.
Средства технической подготовки: специальные упражнения и прыжки в высоту с 5-7 беговых шагов; в прыжках в высоту на каждой тренировке повышать высоту планки до предела, при этом стараясь не искажать структуру прыжка и разбега.

Блок скоростной подготовки
Задачи: 

1. Повысить уровень максимальных скоростных возможностей, 

2. Повысить, по сравнению с предыдущим циклом' подготовки, уровень ритмо-темповых характеристик в прыжках в высоту и в специальных упражнениях, вы​полняемых с полного разбега. 
Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	Средства беговой подготовки. Прыжковые упражнения

	Вторник
	Средства технической подготовки. Упражнения с отягощениями

	Среда
	Средства беговой подготовки. Прыжковые упражнения

	Четверг
	Средства технической подготовки. Упражнения с отягощениями

	Пятница
	Средства беговой подготовки. Прыжковые упражнения

	Суббота
	отдых

	Воскресенье
	Средства технической подготовки. Упражнения с отягощениями


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: Используемые упражнения приобретают скоростной характер., Уменьшается объем, возрастает интенсивность выполняемой работы. Вес отягощений снижается от тренировки' к тренировке и от подхода к подходу в одной тренировке. Необходимо стремиться к максимально быстрому выполнению движений. Для этого рекомендуется фиксировать время выполнения каждого упражнения. Отдых - до полного восстановления.
Прыжковые упражнения. Выполняются в: скоростном режиме с подбега с горы, с использованием тяги вперед, без каких-либо отягощений, на жестком грунте. Уменьшается суммарный объем прыжковых упражнений, количество серий и повторений. 
Средства беговой подготовки: отрезки короткие в облегченных условиях; акцент на повышение скорости бега; беговая работа в повторном режиме на отрезках 30-60 м; серии пробежек не должны превышать 3-4 повторения; в одном занятии не более 2-3 серий.
Средства технической подготовки: вся структура полного разбега направлена на возрастающей скорости последних3-х шагов (трех-шажная ритмо-темповая структура).

Блок моделирования соревновательной деятельности 
Задачи:

1. Поддержать достигнутый уровень специальной физической подготовленности. 

2. Повысить уровень соревновательной подготовленности.

3. Опробовать варианты подведения к соревнованиям, оценить их эффективность, оптимизировать лучший из вариантов. 

Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	Средства ОФП с отягощениями. Прыжковые упражнения

	Вторник
	Средства технической подготовки. Средства беговой подготовки

	Среда
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки. Прыжковые упражнения

	Четверг
	отдых

	Пятница
	Предсоревновательная разминка

	Суббота
	Средства технической подготовки. Средства прыжковой или беговой подготовки (в форме прикидки)

	Воскресенье
	отдых


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: Данные упражнения' применяются для тонизации опорно-двигательного аппарата спортсменов и имеют «поддерживающий» характер. Объем упражнений небольшой. Режимы выполнения: силовой, скоростно-силовой, скоростной. 
Прыжковые упражнения: Выполняются по ровной дорожке на том же покрытии, на котором проводятся тренировки и соревнования в прыжках в высоту Прыжковые упражнения подбираются индивидуально в зависимости от конкретных недостатков в развитии физических качеств спортсмена. Суммарный объем прыжковых упражнений небольшой, интенсивность высокая или средняя. 
Средства беговой подготовки:. Применяется бег на отрезках в основном до 60 М, иногда. на более длинных, до 300 м. Объем выполняемой беговой работы небольшой, интенсивность высокая или средняя. Повторный бег на отрезках выполняется по ровной дорожке стадиона. Длина пробегаемых отрезков зависит от индивидуальных задач спортивного совершенствова​ния конкретного спортсмена. 
Средства технической подготовки: В первой тренировке (вторник) применяются специальные упражнения (прыжки через два спаренных барьера или выпрыгивания вверх с разбега) или прыжки в высоту с полного разбега. Планка устанавливается на 10-15 см ниже личного тренировочного достижения спортсмена. 

Основная направленность применяемых специальных упражнений и прыжков в высоту на отработку слитности и согласованности движений в разбеге с отталкиванием. 
Блок непосредственной предсоревнователъной подготовки и участия в соревнованиях 
Задачи: 

1. Полностью реализовать возросший уровень физической подготовленности в навыке технических действий. 

2. Достичь максимально возможного спортивного результата. 

Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	разминка

	Вторник
	Средства технической подготовки. Средства беговой подготовки

	Среда
	Упражнения с отягощениями. Средства беговой подготовки. Прыжковые упражнения

	Четверг
	отдых

	Пятница
	Предсоревновательная разминка или отдых

	Суббота
	Предсоревновательная разминка или соревнования

	Воскресенье
	Отдых или участие в соревнованиях


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: Данные упражнения' применяются редко, в качестве вспомогательных средств для тонуса. 
Прыжковые упражнения: Данные упражнения' применяются редко; объем прыжковой работы на коротких отрезках с высокой скоростью. 
Средства беговой подготовки:. Применяется бег на отрезках в основном до 60 М, иногда. на более длинных, до 150 м. Объем выполняемой беговой работы небольшой, интенсивность высокая. 
Средства технической подготовки: прыжки в высоту с полного разбега; имитационная работа.
Блок разгрузочный
Задачи: 

1. Проведение профилактической работы. 

2. Акцентированная техническая работа над ошибками. 

Схема недельного микроцикла

	Понедельник
	Средства технической подготовки. Профилактическая работа, кросс, плавание, баня. 

	Вторник
	Средства беговой подготовки. Спортивные игры

	Среда
	Средства технической подготовки. кросс, плавание, баня и др.

	Четверг
	отдых

	Пятница
	Средства технической подготовки. Профилактическая работа. 

	Суббота
	Средства беговой подготовки. Спортивные игры или контрольное тестирование

	Воскресенье
	отдых


Методические особенности применения средств подготовки
Упражнения с отягощениями: Данные упражнения' исключаются или значительно снижаются в объеме 
Прыжковые упражнения: Данные упражнения' исключаются или выполняются в очень небольшом объеме с малой интенсивностью.
Средства беговой подготовки:. Объем и интенсивность выполняемой беговой работы снижены; широко используется кроссовый бег и бег на длинных отрезках с невысокой скоростью бега.. 
Средства технической подготовки: решаются технические погрешности.
Структура годичного цикла
Этап ОФП
Задачи: восстановление эмоционального состояния прыгуна после летнего сезона состязаний и профилактика травматизма, повышение функциональной работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, укрепление слабых звеньев опорно-двигательного аппарата.

Средства: упражнения ОФП с постепенным включением к концу этапа средств скоростно-силовой и беговой подготовок.

Методы: равномерный, повторный, игровой, круговой, «до отказа».

Интенсивность: в играх максимальная, остальные упражнения выполняются в 3/4 усилий.

Средства восстановления: климатотерапия, закаливание, прибавка к соревновательному весу 3-4 кг, естественная витаминизация, турпоходы.

Контроль:, показатели самоконтроля, степень желания тренироваться, показатели сна, веса и пульса.

Психологическая подготовка: анализ и оценка прошедшего сезона, уточнение диагностических данных о психических качествах прыгуна, совместная разработка плана спортивного сезона, создание у прыгуна долговременной мотивации постановкой сверхзадачи на новый спортивный сезон.

Структура этапа: при постепенном повышении тренировочной нагрузки сначала включаются 1-2 микроцикла ВП, а затем и микроциклы ОФП.
Зимний специально-подготовительный этап

 СФП 
Задачи: устранение факторов, лимитирующих абсолютную скорость бега и активность отталкиваний, повышение скоростно-силовых воз​можностей на 1,5-2%; формирование и перестройка главных элементов прыжка и разбега; совершенствование психических качеств характера, способствующих устойчивости в экстремальных условиях и преодолению стрессов; укрепление слабых звеньев опорно-двигательного аппарата.

Средства: упражнения ССП и ТП; в каждом новом микроцикле вариативное изменение условий и усилий при прежней направленности средств.

Методы: повторный, динамических усилий, круговой, интервальный, сопряженный и контрольного тестирования.

Интенсивность: более 75% упражнений ССП выполняются в зоне максимального развития (96-100%) от рекордных или планируемых усилий).

Средства восстановления: все виды массажа, сауна, бассейн; эффективная смена условий - стадион, манеж, зал, лес и т.д.; ПРР и специальные упражнения ИРУ; медпрепараты по показанию врача, способствующие повышению уровня пластических процессов в организме, 2-3 курса по 8-10 дней с интервалами 15-20 дней.

Психологическая подготовка: периодическое выполнение ударных тренировок-микроциклов, включение упражнений с определенными элементами риска; совершенствование приемов психомышечной саморегуляции, интеллектуальная подготовка; учет, самоанализ и коррекция плана; овладение приемами аутогенной тренировки.

Контроль: 8-10 контрольных тестов - 2 раза на этапе; текущее медобследование; показатели самоконтроля.

Структура этапа: волнообразное нарастание тренировочной нагрузки с «пиками» в середине и конце этапа; контрастное чередова​ние микроциклов СФП комплексного (5-6 средств и 3-4 метода) и избирательного воздействия (2-3 средства и 1-2 метода) с микроциклами ВП и активного отдыха; суммарная нагрузка рассчитана на 2-3-разовые ежедневные тренировки в условиях учебно-тренировочного сбора; в обычных условиях проводится вечерняя тренировка, а часть упражнений переносится в утреннюю специализированную зарядку - 45-60 мин.
 ТФП 
Задачи: сопряженное развитие техники прыжка с разбега и скоростно-силовых качеств прыгуна; формирование и совершенствование целостной схемы прыжка с разбега на повышенных скоростях; достижение повышенного (на 2-3%) по сравнению с предыдущим этапом уровня скоростно-силовых качеств с реализацией их в прыжке с полного разбега; совершенствование системы саморегуляции ПФС прыгуна и умения выполнять прыжки с полного разбега с максимальными усилия​ми (96-100% от личного достижения) без нарушения координации и ритма движений.

Методы: повторный, динамических усилий, вариативный, сопряженный, интервальный и контрольного тестирования.

Интенсивность: до 50% прыжков выполняется в зоне максимального развития (95-100% от личного достижения).

Средства восстановления: после каждой тренировки - бассейн, сауна или массаж; спец. диета, по необходимости ПРР и ИРУ; медпрепараты по показанию врача, способствующие повышению трофи​ческих процессов ЦНС и закреплению моторно-координационных навыков.

Контроль: медосмотр; показатели самоконтроля; педагогические наблюдения тренера; 10 обязательных и специальных тестов (в начале декабря и января).

Психологическая подготовка: периодическое превышение возможностей прыгуна (рекордная высота, прыжки с полного разбега, упражнения с определенными элементами риска); совершенствование самоконтроля, чувства времени, ритма и ориентации в пространстве; преодоление организованных тренером неожиданных препятствий и сбивающих помех при выполнении прыжков с полного разбега.

Структура этапа: стабилизация тренировочной нагрузки при соотношении средств СФП и ТП 35 и 65%; контрастное чередование микроциклов ТФП и ТП избирательного (2-3 средства и 1-2 метода) и комплексного (5-6 средств и 3-4 метода) воздействия.
Зимний соревновательный этап
Задачи: проверка соревновательной готовности прыгуна в серии из 8-10 стартов (спринт, барьеры, прыжки); превышение личных достижений прошедшего летнего сезона на 1%; повышение надежности технического мастерства в соревновательных условиях; поддержание скоростно-силовых качеств прыгуна; разработка и осуществление программы психической подготовки к соревнованиям.

Средства: упражнения ТП с периодическим включением главных упражнений ССП и беговой подготовки.

Методы: повторный, вариативный, сопряженный, соревновательный и контрольного тестирования.

Интенсивность: до 75%) прыжков выполняются в зоне максимального развития (96-100%о от личного достижения).

Контроль: медосмотр, педагогические наблюдения тренера, показатели самоконтроля; удержание соревновательного веса; 2-3 специальных теста в середине этапа.

Средства восстановления: по необходимости массаж, сауна, бассейн, ПРР и ИРУ, спец. диета; витамины по показанию врача.

Психологическая подготовка: волевая настройка и саморегуляция ПФС перед стартом, анализ и коррекция психодвигательных установок.

Структура этапа: снижение общей тренировочной нагрузки до 50%) (по сравнению с этапом ТФП); повторение однотипных микроциклов СП комплексного воздействия с изменением нагрузки в зависимости от ПФС прыгуна.
Этап ОФП
Задачи: восстановление психоэмоционального состояния прыгуна после зимнего сезона состязаний и профилактика травматизма; достижение оптимального развития скоростно-силовых качеств за счет ин​тенсификации упражнений, методов, режимов, условий и нетрадиционных средств подготовки (отягощение 5-10 кг); совершенствование черт характера, способствующих устойчивости в экстремальных условиях и преодолению стрессов.

Средства: упражнения скоростно-силовой и беговой подготовки с включением разбегов и прыжков к концу этапа.

Методы: интервальный, повторный, сопряженный, динамических усилий, круговой и контрастного тестирования.

Интенсивность: более 90% спецупражнений выполняются в зоне максимального развития (96-100% усилий).

Контроль: дважды на этапе 8-10 контрольных тестов, медосмотр, показатели пульса (лежа и стоя), веса, сна и мышечного тонуса.

Средства восстановления: не менее 3-4 мероприятий в микроцикле (все виды массажа, сауна, бассейн); спец. диета с увеличением продуктов естественной витаминизации; смена условий тренировки; ПРР и ИРУ.

Психологическая подготовка: периодическое преодоление ударных микроциклов и тренировок, включение упражнений с определенными элементами риска (спрыгивания-напрыгивания на повышенную опору, прыжки с места с закрытыми глазами; совершенствование приемов психомышечной саморегуляции).

Структура этапа: в начале этапа значительное повышение объема, а через 3-4 недели - его стабилизация при интенсификации упраж​нений, методов и условий тренировки; в начале этапа 2 микроцикла ВП и ОФП с обязательной утренней зарядкой (см. сентябрь-октябрь), затем контрастно чередуются ударные (стрессовые) микроциклы СФП комплексного (5-6 средств и 3-4 метода) и избирательного (2-3 средства и 1-2 метода) воздействия с микроциклами ВП и активного отдыха.
Летний специально-подготовительный этап
Задачи: сопряженное совершенствование прыжка с полного разбега и скоростно-силовых качеств прыгуна; повышение уровня технического мастерства (на 1-2%) выше рекордных достижений за счет развития традиционно сильных сторон подготовленности прыгуна и реализации их в прыжках на повышенных скоростях; совершенствование системы саморегуляции ПФС прыгуна и умения прыгать с полного разбега (96-100% от личного достижения) и повышенной скоростью без нарушения координации и динамики движений.

Средства: упражнения технической подготовки с систематическим включением «острых» упражнений скоростно-силовой и беговой подготовок.

Методы: сопряженный, повторный, вариативный, динамических усилий, интервальный и контрольного тестирования.

Интенсивность: 50% прыжков выполняются в зоне максимального развития (96-100% от личного рекорда).

Средства восстановления: после каждой тренировки бассейн, сауна, массаж, ПРР и ИРУ; спец. диета и усиленная витаминизация; эффективное чередование нагрузочных и восстановительных дней в микроцикле.

Психологическая подготовка: моделирование условий предстоящих соревнований; периодическое превышение возможностей прыгуна (рекордная высота, прыжки с полного разбега по наклонной дорожке 1,5-2° и с трамплина, прыжки с помощью тягового устройства; упражнения с определенными элементами риска; совершенствование способностей прыгуна к самоконтролю, чувству времени и ритма, ориентации в пространстве; преодоление организованных тренером неожиданных препятствий и сбивающих помех при выполнении прыжков).

Контроль: 8-10 контрольных тестов (в начале апреля и мае); показатели пульса, веса, сна и мышечного тонуса; наблюдения и анализ тренера и психолога; медосмотр.

Структура этапа: постепенное достижение максимальных критериев интенсивности к концу апреля и поддержание их до начала соревнований; после чередующихся 2-3 микроциклов ТФП и ТП включается микроцикл ВП.
Летний соревновательный этап
Задачи: постепенное развитие соревновательной готовности прыгуна в 2-3 начальных стартах; опробование предсоревновательного микроцикла к главному старту и совершенствование тактической подготовки; оптимизация ПФС прыгуна: интеллектуальная и волевая настройка, реализация соревновательной готовности прыгуна в отборочном старте - на 2-3% выше, дальше, чем в начальных стартах; поддержание надежности технического мастерства и уровня скоростно-силовых качеств.

Средства: широкое варьирование упражнений скоростно-силовой и технической подготовок.

Методы: соревновательный, повторный, сопряженный, вариативный и контрольного тестирования.

Интенсивность: до 75% прыжков выполняются в зоне максимального развития (96-100% от личного достижения).

Контроль: наблюдения тренера, психолога и врача; показатели пульса, сна и мышечного тонуса; удержание соревновательного веса; периодическое использование 3-4 контрольных тестов.

Средства восстановления: по необходимости массаж, сауна, климатотерапия, бассейн, спец. диета, витамины, способствующие адаптации к соревновательным перегрузкам (по показанию врача).

Психологическая подготовка: усиление мотивации значимости отборочного и главного стартов; сознательность и активность прыгуна при выполнении психодвигательных установок тренера; индивидуальные беседы; приемы психомышечной регуляции; смена условий тренировки (лес, берег реки); отвлечение (книги, кино, прогулки и т.д.); спортивная «разведка» возможностей соперников.

Структура этапа: снижение тренировочных объемов до 50% (по сравнению с этапом ТФП) со скачкообразным ростом интенсивности выполнения специальных упражнений и прыжков; 7-10-дневные микроциклы СП на протяжении всего этапа с вариативным изменением нагрузки (при снижении ПФС прыгуна возможно включение микроциклов ВП или СФП).
Этап предсоревновательной подготовки к главному старту
Задачи: максимальная реализация возможностей прыгуна в главном старте (на 1-1,5% выше достижений июня) по фазам этапа.

Средства: главные упражнения СФП и СТП, которые дали эффект на предыдущих этапах.

Методы: повторный, сопряженный, вариативный, динамических усилий, контрольного тестирования, соревновательный.

Интенсивность: со второй недели этапа большинство прыжков выполняются в зоне максимального развития (96-100% от личного достижения).

Средства восстановления: в начале этапа - климатотерапия, естественная витаминизация, прогулки-тренировки в лесу; медпрепараты по показанию врача (витамины группы В обязательны); предупреждение простудных заболеваний и профилактика травматизма.

Контроль: медосмотр 2 раза на этапе, 3-4 контрольных теста на 4-й неделе и 2-3 теста для создания уверенности перед соревнованиями.
Психологическая подготовка (по фазам-этапам): снятие эмоционального возбуждения после отборочного старта; повышение мотивации; моделирование соревновательных ситуаций; создание уверенности в своих силах; снятие предстартовой напряженности; максимальная реализация возможностей прыгуна в главном старте.
Тематический план(специализация прыжки)
	1.Общая физическая подготовка

· Общеразвивающие упражнения без предметов

· Общеразвивающие упражнения с предметами

· Упражнения на координацию, гибкость

· Спортивные игры

· Кроссовый бег

· Упражнения в других видах л/а

	2. Специальная физическая подготовка 

· Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

· Упражнения для развития силы

	3. Техническая подготовка 

· Прыжки с полного разбега

· Прыжки с укороченного разбега

· Имитационные упражнения

	4.Теоретическая подготовка 

· История легкой атлетики

· Биографии сильнейших спортсменов России и мира

· Правила организации и проведения  соревнований

· Обеспечение безопасности и дисциплины во время учебно-тренировочных занятий

· Сведения о строении и функциях организма человека

· Гигиена, закаливание

· Особенности питания спортсмена

· Самоконтроль за тренировочным процессом, ведение и анализ спортивного  дневника

· Характеристика техники видов легкой атлетики

· Построение тренировочных занятий

· Разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях

· Причины травм, их профилактика

· Биомеханические основы техники вида

· Медико-биологические основы восстановления в спортивной тренировке

·  Тактика и стратегия соревнований  

	5.Контрольное тестирование

	6. Участие в соревнованиях 

	7.Восстановительные мероприятия

	8.Медицинское обследование 

	9.Инструкторская и судейская практика


Специализация спринт
Этап начальной специализации
Основные цели этапа: обеспечить разностороннюю физическую подготовку, повысить общий уровень функциональных возможностей, создать богатый фонд разнообразных навыков и умений, сформировать начальные основы спортивного мастерства. На стадии базовой подготовки используется широкий круг тренировочных средств, но при их применении учитывается специфика спринтерского бега.

Для воспитания скоростных способностей не следует па этом этапе увлекаться бегом в стандартных условиях с максимальной скоростью. Напротив, большую пользу приносит бег в затрудненных условиях (по лестнице, в гору, по снегу, по песку) в чередовании с бегом в обычных условиях. Весьма эффективно также применение различных упражнений в изменяющихся ситуациях и формах, и в частности эстафетного бега. На этапе начальной специализации наряду с игровыми эстафетами следует начинать обучение и элементам «классической» эстафеты 4х100 м. Следует помнить, что скоростные упражнения должны быть настолько хорошо освоены занимающимися, чтобы во время движения основные волевые усилия были направлены не на способ, а па быстроту выполнения. Максимально быстрое выполнение упражнения— главный путь воспитания быстроты.

Продолжительность выполнения скоростных упражнений должна быть такой, чтобы не наступило утомление.

Как известно, важным условием при воспитании быстроты является оптимальное состояние возбудимости ЦНС, которое может быть достигнуто в том случае, если спортсмен не утомлен предшествующей деятельностью. Поэтому на занятиях скоростные упражнения надо применять сразу после разминки.

Благоприятные возможности для достижения максимальной эффективности специальных упражнений, развивающих быстроту, создаются при повторном методе занятий. Целесообразно выполнять упражнения комплекса в соревновательной и игровой формах.

Для воспитания спринтерских способностей могут успешно применяться разнообразные спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол, борьба за мяч), требующие нестандартных проявлений быстроты в постоянно меняющихся ситуациях. Кроме того, должны применяться упражнения с набивными мячами (2—5 кг), с грифом штанги (2—3 серии по 5—10 повторений), прыжки через 6—10 барьеров высотой 40—50 см, через набивные мячи, скамейки, прыжковые упражнения без отягощений и с небольшими отягощениями, прыжки в длину с укороченного разбега, упражнения с ядром (броски вперед и через голову и т. д.) и другие упражнения.
Некоторые средства скоростно-силовой подготовки бегунов на короткие дистанции.

	Вид занятий 
	Дозировка 
	Методические указания 

	Прыжки на месте
	10—25 прыжков х З—4 раза, отдых 1,5—2 мин
	Обращать внимание на упругий, быстрый отскок

	Прыжки с продвижением вперед
	20—15 м х 6— 8 раз, отдых 1,5—2 мин
	Ставить ногу на всю стопу загребающим движением, не наклоняться вперед, не напрягаться

	Прыжки через набивные мячи
	10—12 мячей х 6— 8 раз, отдых 1,5—2 мин
	Не торопиться, выполнять прыжки ритмично

	Прыжки через гимнастическую скамейку с продвижением вперед
	 10—12 перепрыгиваний х 4—6 раз, отдых 1,5—2 мин
	Обратить внимание на движение рук 

 

	Опорный прыжок через козла
	10—14 прыжков
	Стараться: а) устоять на ногах в момент приземления; б) пробежать быстро вперед

	Бег по лестнице через две ступеньки
	4—6 попыток с пробеганием 20 ступенек
	Не раскачиваться из стороны в сторону


На этом этапе следует использовать бег на отрезках от 20 до 200 м с различной интенсивностью, а также специальные беговые упражнения. При этом следует помнить, что бег — одно из естественных движений человека и злоупотребление специальными упражнениями может вызвать нарушение основ правильной техники бега. Учитывая тот факт, что в детском и подростковом возрасте имеются благоприятные предпосылки для овладения двигательными, навыками, необходимо создать запас разнообразных навыков и умений, с тем чтобы успешно совершенствовать технику в зрелом возрасте. Поэтому нужно применять не только спринтерские упражнения, но и разнообразные упражнения из арсенала барьерного бега, прыжков в длину. Применение таких тренировочных средств не только способствует созданию школы движений, основ техники, но и развивает физические качества юных спортсменов.

Общеизвестно важное значение правильного обучения уже на начальных этапах овладения спортивной техникой. Однако следует помнить, что формированию двигательных навыков должна предшествовать работа, направленная на развитие физических качеств, которые проявляются в этих навыках. Именно поэтому не следует торопиться с обучением технике низкого старта. Вначале юные спортсмены должны научиться высокому старту, умению быстро стартовать с максимальной скоростью под разнообразные команды. Постепенно подбираются такие упражнения, применение которых создает благоприятные условия для овладения рациональной техникой, снижает вероятность появления ошибок, обусловленных недостаточным уровнем физической подготовленности. Например: старт с ходьбы или медленного бега, старт с опорой на одну руку, низкий старт с опорой рук на высоте 30—40 см от беговой дорожки. Для лучшего усвоения стартовые упражнения вначале выполняются без команд, а затем следует применять разнообразные сигналы-раздражители. Это поможет лучше концентрировать внимание бегунов, настраиваться на быстрый ответ движением.

Большую пользу для улучшения старта представляют прыжки в длину с места, броски ядра или набивного мяча снизу вверх и т. п., т. е. упражнения, в основе которых лежит способность к ускорению.

На данном этапе следует уделять большое внимание исправлению грубых ошибок в технике бега юных спортсменов (разведение бедер, выхлестывание голени, откидывание туловища, неправильная работа рук, закрепощенный бег).

В годы начальной специализации необходима особая тщательность в соблюдении меры напряженности тренировочных нагрузок, так как в это время происходит интенсивный рост и формирование организма, что связано с активизацией естественных пластических, энергетических и регуляторных процессов и само по себе является для организма своего рода нагрузкой (Л. П. Матвеев, 1977). Преобладающей направленностью нагрузки за годы начальной специализации должно быть увеличение ее объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

Программа соревнований на этом этапе должна отражать задачи тренировочного процесса и носить разносторонний, многоборный характер. Рекомендуются соревнования в прыжках в длину и тройным с места, десятикратном прыжке, прыжках в длину и в высоту с разбега, барьерном беге, беге 30 и 60 м (стартуя с высокого старта с опорой на одну руку и с низкого старта), беге 150, 200 и 300 м, эстафетном беге. При этом на различных соревнованиях следует изменять программу выступлений, включая в нее 3—5 видов.

Очень важно регулярно и правильно вести дневник тренировки. Это поможет более сознательно юным спортсменам относиться к учебно-тренировочному процессу. Кроме 3—4-разовых занятий в секции, уроков физкультуры юные спортсмены должны получать от тренера индивидуальные домашние задания, которые они могут выполнять в утренней зарядке. Периодизация тренировочного процесса юных спринтеров обусловлена особенностями учебы в общеобразовательной школе (сроками начала и окончания занятий, продолжительностью каникул и т. д.), календарем соревнований.
Примерные годовые объемы основных тренировочных средств на этапе начальной специализации
	Средства тренировки 
	Объем 

	Кол-во тренировочных занятий в году
	240—250

	Бег до 80 м (91 — 100%) *, км
	8—10

	Бег свыше 80 м (91—100%), км
	2—3

	Бег свыше 80 м (80—90%), км
	10—15


	Бег свыше 80 м (менее 80%), км
	20—22

	Упражнения с отягощениями, т
	60—80

	Беговые упражнения, км
	30—40

	Старт и стартовые упражнения, раз
	500—600

	Спортивные и подвижные игры, ч
	150+50

	Кроссовый бег, км
	80—120

	Прыжки, кол-во отталк.
	5000—6000

	Упражнения ОФП, ч
	120

	Упражнения из других видов легкой атлетики, ч
	80


· Здесь и далее цифры в скобках означают скорость бега в процентах от максимальной.
Этап углублённой специализации
Этот этап начинается с 15—16 лет и продолжается до 18 лет.

Тренировочный процесс приобретает все более выраженный специализированный характер. Удельный вес специальной подготовки — физической, технической, психологической — существенно увеличивается. Более значительно, чем на предыдущем этапе, повышается объем и интенсивность основных тренировочных средств. Причем это происходит не столько за счет общей подготовки, сколько благодаря преимущественному росту количества специально-подготовительных и соревновательных упражнений. Существенно увеличивается соревновательная практика в спринтерском беге, и усиливается ее влияние на содержание и структуру тренировки.

С целью совершенствования физической и технической подготовленности спринтера необходимо шире разнообразить тренировочные средства, условия их выполнения и места проведения занятий. Следует помнить, что сужение средств и методов тренировки, чрезмерное увлечение на данном этапе бегом на максимальной скорости приводят к образованию двигательного стереотипа, стабилизации скорости бега, неизбежному застою и снижению спортивных достижений. Особую ценность представляют упражнения с оптимальными отягощениями, позволяющие при меньшей скорости формировать динамическую структуру, сходную со структурой бега с максимальной скоростью. Определено, что вес отягощений на поясе должен быть равен 2—4 кг, а для девушек— 2—3 кг. Использование при беге отягощений большего веса скажется уже в большей мере на развитии силовых возможностей.

Для силовой подготовки спринтеров может быть рекомендован и бег вверх по наклонной дорожке (4—8°), песку, снегу и другие упражнения.

Бег в облегченных условиях (вниз по наклонной дорожке, с использованием искусственной тяги и др.) особенно эффективен, так как помогает спортсмену превысить свою скорость и в многократных повторениях «запомнить» ее на новом уровне. Повторение «сверхбыстрого» упражнения вызывает новые ощущения большей частоты движений и скорости, которые бегун может затем перенести на выполнение бега в обычных условиях. При этом скорость в облегченных условиях должна быть такой, чтобы спринтер мог в ближайшее время показать такую же в обычных условиях.

Бег в облегченных условиях, в частности бег по наклонной дорожке вниз (3—4°), развивает у бегуна способность использовать инерционные силы, совершенствует умение преодолевать большие усилия в опоре, характерные для бега спринтеров-мастеров, и может быть, кроме того, рекомендован для применения в качестве средства технической подготовки бегунов на короткие дистанции.

Упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях, наибольший эффект приносят тогда, когда они чередуются с выполнением этих же упражнений в обычных условиях. Так, бег в облегченных условиях должен чередоваться с бегом в обычных и затрудненных условиях в соотношениях 1:1:2, 1:2:1, 2:1:1 (по В. В. Кузнецову). Выполнение упражнений в затрудненных условиях должно чередоваться с выполнением этих же упражнений в обычных условиях в соотношениях 2:1 и 1:1. В подготовке бегунов на короткие дистанции необходимо также применять упражнения, вызывающие более длительное силовое воздействие на опорно-двигательный аппарат. К таким упражнениям относятся приседания, полуприседания и подскоки со штангой на плечах и т. п. Весьма эффективны упражнения типа «спрыгивание-выпрыгивание» (40—70 см), выполняемые с установкой на быстрое отталкивание и высокий отскок, а также прыжковые упражнения, выполняемые с высокой интенсивностью в обычных условиях и с отягощениями, которые как по мощности усилий, так и по производимой работе превышают показатели, получаемые при беге с максимальной скоростью.

На этапе углубленной специализации особое внимание начинают уделять силовым упражнениям, позволяющим избирательно воздействовать на мышечные группы, определяющие результативность: в спринтерском беге — подошвенные сгибатели стопы, разгибатели и сгибатели голени, разгибатели и сгибатели бедра.

Отметим, что характер выполнения силовых упражнений меняется в зависимости от поставленных задач. Упражнения с большим отягощением (3—5 медленных повторений) способствуют развитию абсолютной силы мышц; отягощения, равные 40—50% от максимального веса, а также резкое начало движения (8—10 раз в серии) — развитию взрывной и стартовой силы мышц; отягощение, составляющее 10—15% от максимума, с повторным выполнением в темпе (15—20 раз) совершенствует специальную силовую выносливость бегунов.

Все тренировочные средства необходимо распределить в годичном цикле подготовки в соответствии с задачами, которые решаются на отдельных этапах, и применять их комплексно, дополняя друг друга. На данном этапе следует значительно больше внимания уделять не только выбору тренировочных средств, но и их количеству, длительности и чередованию упражнений с отдыхом. Так, данные Б. Н. Юшко и В. В. Петровского указывают, что наилучшими условиями для развития скорости бега является режим, при котором оптимальные интервалы отдыха позволяют каждое последующее упражнение (до определенного количества раз) и тренировочные занятия выполнять без снижения специальной работоспособности. 

Оптимальным условием для данного режима в занятии является повторное выполнение упражнений в фазе замедленного снижения ЧСС — 105—115 уд/мин.

Средняя продолжительность времени отдыха между повторными пробеганиями отрезков от 20 до 60 м составляет 3—5 мин. Интенсивность выполнения упражнений околопредельная и максимальная. Объем такого бега в одном занятии не должен превышать 300—400 м. Оптимальное количество выполняемых упражнений, определяющее величину тренировочной нагрузки в тренировке, может быть в пределах: для 30-метровых отрезков — 8—10 раз (или по 5—6 раз в серии), для 60-метровых —5—6 раз (или 3—4 раза в серии).

Наилучшими для развития скоростной выносливости условиями чередования упражнения и отдыха в тренировочном занятии является режим, при котором каждое последующее упражнение выполняется в стадии восстановления работоспособности. Оптимальным условием нахождения указанного режима является повторное выполнение упражнений в конце фазы быстрого снижения ЧСС (120—135 уд/мин). Средняя продолжительность времени отдыха при повторном пробегании отрезков 60 м — 2,5—3 мин, 100 м —3—5 мин, 300 м —6—18 мин.

Интенсивность пробегания отрезков зависит от длительности выполняемых упражнений и их количества. Оптимальное количество их в занятии может быть в пределах: для отрезков 60 м — 7—12 раз (или по 4—6 раз в серии), для 100 м—-4—10 раз (или по 3—5 раз в серии), для 300 м — 3—5 раз (или 2—3 раза в серии в подготовительном периоде и !•—2 раза в соревновательном). Общий метраж отрезков — 400—1200 м.

К 17—18 годам в результате многолетних наблюдений тренер Должен составить достаточно точное представление о возможностях своего ученика, чертах его характера, переносимости нагрузок, уровне физической и технической подготовленности и т. д. На данном этапе (после 3—5 лет регулярных занятий) становится возможным определение преимущественной предрасположенности спортсменов к более узкой спринтерской специализации, хотя отдельные бегуны могут успешно выступать на обеих дистанциях.

Исследования Н. А. Султанова (1979) выявили особенности, присущие бегунам, успешно выступающим в беге на 100 м и имеющим относительно слабые результаты в беге на 200 м: рост — средний и ниже среднего, вес — сравнительно большой для данного роста, высокая способность к ускорению, высокая максимальная частота шагов при средней или ниже средней длине шага, недостаточная способность поддерживать максимальную скорость бега. Для бегунов, успешно выступающих в беге на 200 м, характерен высокий рост, сравнительно малый вес, большая длина беговых шагов, высокая максимальная скорость и способность длительно поддерживать ее.

Экспериментально доказано, что преимущественная склонность бегунов на короткие дистанции может наиболее полно раскрыться лишь при использовании дифференцированной методики тренировки, которая определяет выбор характера тренировочных средств, их объема и интенсивности, а также общую структуру и направленность тренировочного процесса (Б. И. Табачник, Н. А. Султанов, 1978). Бегуны, предрасположенные к бегу на 100 м, должны больше внимания уделять стартовой подготовке, а из двух компонентов скорости бега — увеличению частоты беговых шагов. Для улучшения скоростно-силовой подготовленности необходимо применять большое количество прыжковых упражнений, главным образом различных прыжков с места, которые имеют высокую взаимосвязь со способностью к ускорению.

Бегуны с преимущественной склонностью к бегу на 200—400 м, больше внимания должны уделять воспитанию скоростной выносливости, совершенствованию техники свободного бега, увеличению длины беговых шагов без значительного снижения их частоты. В прыжковых упражнениях должны преобладать многократные прыжки с места и многоскоки с ноги на ногу на отрезках от 50 до 200 м, так как они имеют высокую корреляционную связь с показателями максимальной скорости и скоростной выносливости.

Дифференцированный подход к тренировке спринтеров не означает, что спортсмены со склонностью к бегу на 100 м должны выступать в соревнованиях лишь на 60 и 100 м. Они, несомненно, должны стартовать и на дистанции 200 м, так как это поможет им улучшить специальные качества.

В то же время бегунам на 200 м необходимо не только стартовать в беге на 100 м, но и стремиться к показу наивысших достижений на обеих дистанциях.
Втягивающий этап. Основные задачи: повышение ОФП; укрепление опорно-двигательного аппарата.

Для повышения ОФП применяются комплексы общеразвивающих упражнений, спортивные игры, плавание и т. д. Для повышения аэробной производительности организма эффективным тренировочным средством служит длительный бег. Для укрепления мышечного и опорно-связочного аппарата хороший тренировочный эффект дают прыжковые упражнения, выполняемые на мягком грунте на отрезках 30—80 м. Общий объем прыжковых упражнений рекомендуется распределять таким образом, чтобы нагрузка постепенно возрастала к концу этапа. Если продолжительность этапа 3 недели, то распределение нагрузки в процентах к общему объему на этапе может быть следующим: 25:35:40%. Упражнения с отягощением выполняются с небольшим весом, в относительно невысоком темпе, при большом количестве повторений.
Подготовительные этапы. Основная задача этих этапов — повышение уровня специальной силовой подготовленности. Уровень силовой подготовки во многом определяется рациональным режимом в скоростно-силовой подготовке на каждом этапе годичного цикла. В настоящее время выявлены три принципиальные формы взаимосвязи состояния спортсмена (уровня скоростно-силовой подготовленности) и объема выполняемой силовой нагрузки:

А. При умеренном объеме нагрузки (5—8% в месяц от годового объема) уровень скоростно-силовой подготовленности удерживается на достигнутом уровне. Таким образом, данный режим в специальной силовой подготовке является поддерживающим.

Б. При среднем объеме силовой нагрузки (12—18% в месяц) уровень скоростно-силовой подготовленности повышается параллельно с выполняемой нагрузкой. Данный режим в силовой подготовке спринтеров является развивающим.

В. При выполнении большого объема силовой нагрузки (свыше 20% в месяц) наблюдается снижение показателей скоростно-силовой подготовленности. После снижения объема нагрузки наблюдается интенсивный прирост показателей скоростно-силовой подготовленности. Данный режим в специальной силовой подготовке является развивающим с отставленным (по времени проявления) тренировочным эффектом.

На первом базовом этапе рекомендуется выполнять большой объем силовой нагрузки (развивающий режим с отставленным проявлением тренировочного эффекта). На весенне-летнем базовом этапе более эффективным будет развивающий режим в специальной силовой подготовке. В этом случае выполнение среднего объема нагрузки позволяет повысить скоростно-силовую подготовленность, и, что весьма важно, уровень специальной беговой подготовленности, достигнутый зимой, снижается незначительно. 

Нагрузку на базовых этапах необходимо планировать таким образом, чтобы объем силовой нагрузки был большим в течение 3—2 недель со значительным снижением на четвертой (третьей) для правильного протекания восстановительных и адаптационных процессов. В недельном микроцикле на специальную силовую подготовку отводится 2—3 тренировки (при 5—6 занятиях в неделю), в остальные дни применяют режимы, обеспечивающие разностороннюю подготовленность и рост технического мастерства.

Беговая нагрузка преимущественно аэробно-анаэробной направленности выполняется на отрезках свыше 80 м со скоростью 90—81%. Бег на короткие отрезки выполняется в основном со скоростью 90—95%. Однако на этих этапах необходимо широко использовать и специальные, и имитационные упражнения, выполняемые в полную силу (бег в упоре в максимальном темпе, имитация движений рук в спринтерском беге, бег с высоким подниманием бедра и др.). Бег с максимальной скоростью на короткие отрезки выполняется, как правило, после дня отдыха или разгрузочной тренировки, в дни контрольных тестирований на осенне-зимнем базовом этапе 1 раз в 2 недели (начало и середина этапа) и 1 раз в неделю (конец этапа). На весенне-летнем базовом этапе работа над скоростью ведется более целенаправленно и практически еженедельно (одна тренировка в неделю). Раз в две недели в программу тренировки включается работа умеренного объема для повышения скоростной выносливости.
Зимний специально-подготовительный этап. Основная задача этапа: совершенствование скоростных способностей и технического мастерства. Для этого используется бег на отрезках до 80 м с ходу и со старта, выполняемый на максимальной (субмаксимальной) скорости сериями по 3—4 повторения в каждой. Средний объем скоростной нагрузки составляет 350 м за тренировку.

На протяжении этапа в дни, не занятые работой над скоростью (в неделю выполняется 2—3 тренировки, всего на этапе планируется 8—9 тренировок), применяются режимы, обеспечивающие разностороннюю подготовку и рост технического мастерства. Для поддерживания на высоком уровне скоростно-силовой подготовленности выполняются в небольшом объеме прыжковые упражнения (100—120 отталкиваний в неделю) и упражнения с отягощением .
Зимний соревновательный этап. Основные задачи этапа: достижение запланированных результатов в соревновании; совершенствование технического мастерства и скоростных возможностей.

Подготовка спринтера на данном этапе отличается большой индивидуализацией. Как правило, каждую неделю спортсмен принимает участие в соревнованиях, число которых за этап достигает 6—8. До начала этапа важно составить календарь соревнований, распределить их на подводящие, основные и в полной мере использовать первые в качестве эффективного средства интегральной тренировки.

В начале соревновательного микроцикла рекомендуется проводить втягивающую тренировку, в середине микроцикла ведется техническая и скоростная работа. Тонизирующая скоростно-силовая нагрузка умеренного объема (до 100 отталкиваний в прыжковых упражнениях или упражнения с отягощением) выполняется за два дня до соревнований. За день до старта и после него рекомендуется проводить легкую тренировку.
Весенний специально-подготовительный этап. Основные задачи этапа: совершенствование скоростных способностей и технического мастерства; повышение уровня скоростной выносливости.

Организация беговой и скоростно-силовой подготовки в целом соответствует описанному выше зимнему этапу. Отличие заключается в незначительном увеличении объема нагрузки, направленной на повышение скоростных возможностей (400—450 м за тренировку), и выполнении большого объема нагрузки гликолитической анаэробной направленности. В первой половине этапа в тренировке доминирует работа над повышением скорости (2—3 тренировки в неделю). После 8—9 тренировок объем такой работы снижается (1 тренировка в неделю), но 1—2 раза в неделю включается работа над повышением скоростной выносливости. Объем беговой нагрузки в тренировке и количество тренировок, направленных на развитие скоростной выносливости, определяются индивидуально и во многом зависят от того, на какой дистанции планируется выступление спортсмена на главных соревнованиях—100 или 200 м.

Первый и второй соревновательный этапы решают задачи достижения высокого уровня специальной подготовленности и реализации его в наиболее ответственных соревнованиях. Важной задачей этапов является воспитание необходимых морально-волевых качеств: настойчивости, решительности, воли к победе и др.

На втором этапе спортсмены участвуют в главных соревнованиях. При подведении к ним важно проявить индивидуальный подход, учитывать личностные качества атлета и опыт подготовки к ответственным соревнованиям в предыдущие годы. Современные требования к организации тренировочного процесса требуют не менее 6 недель целенаправленной подготовки к главным соревнованиям. Построение тренировки на этапе непосредственной подготовки (ЭНП) должно способствовать дальнейшему повышению технического и тактического мастерства, СФП атлета.

Организация ЭНП предусматривает чередование тренировочных и модельно-соревновательных микроциклов. Структура первых в уменьшенном варианте повторяет весенне-летний базовый и специально-подготовительный этапы. В этом случае в тренировке последовательно доминируют специальная силовая подготовка (1,5—2 недели, 1-й микроцикл); работа над скоростью (1—1,5 недели, 2-й микроцикл) и скоростной выносливостью (0,5—1 неделя, 3-й микроцикл). Содержание нагрузки тренировочных микроциклов должно способствовать дальнейшему повышению технического мастерства и специальной физической подготовленности спринтеров (в этой связи выполнение большого объема силовой нагрузки на ЭНП нецелесообразно).

В модельно-соревновательных микроциклах в основных чертах воспроизводятся особенности предстоящих соревнований (чередование нагрузки и отдыха в предварительных и основных соревнованиях), совершенствуется техническое и тактическое мастерство спортсмена. Учитывая, что оптимальная пауза между контрольными соревнованиями составляет 2—3 недели, на ЭНП могут быть проведены 1—2 модельно-соревновательных микроцикла.

Последняя неделя перед соревнованием является разгрузочной, за два дня до соревнований планируется отдых, за день — легкая разминка.
Переходный этап. Основные задачи этапа: изменение условий тренировки, снижение нагрузки, активный отдых и лечение (в случае необходимости). На этапе недопустимы перерывы в тренировке; должны быть созданы условия для сохранения тренированности, чтобы начать новый большой цикл с уровня, превышающего предыдущий.
Специализация средние и длинные дистанции
Этап начальной специализации
В первые два года занятий на  этапе спортивной специализации основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП и совершенствования техники бега.
Этап углублённой специализации

При планировании тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции на этом этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата.

На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной физической работоспособности, развития скоростных качеств и специальной выносливости, участия в 4-6 соревнованиях при незначительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.

Во втором подготовительном периоде решаются задачи дальнейшего развития общей и специальной выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, повышения уровня функциональной подготовленности.

На предсоревновательном этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, скоростных возможностей и специальной выносливости.

В летнем соревновательном сначала ставится задача улучшения спортивного результата прошлого сезона в беге на основной и смежных дистанциях, а на затем - достижения наивысшего уровня специальной работоспособности и спортивных результатов на основной дистанции, а также выполнения контрольно-переводных нормативов.

По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются на:

1. Втягивающий - в начале подготовительного периода либо пос​ле травмы или болезни. Характерной чертой этого микроцикла является продолжительный бег в непрерывном режиме при аэробном энергообеспечении работы. Пульс до 150 уд./мин. Объем бега в цикле от 35 до 50 км.

2. Развивающий - в основном подготовительном периоде с целью добиться глубоких приспособительных перестроек в организме спортсмена. Нагрузка в этом микроцикле выполняется также в непрерывном режиме, однако возрастает доля бега в смешанном режиме, т. е. при беге с частотой сердечных сокращений 151-170 уд./мин. Объем бега в недельном микроцикле может составлять от 50 до 60 км.

3. Скоростно-силовой подготовки - применяется, как правило, подготовки для укрепления опорно-мышечного аппарата Акцент в этом микроцикле делается на прыжки и бег в гору в различном сочетании с бегом под гору и упражнениями на расслабление. Неодиходимо помнить, что в юном возрасте опорно-мышечный аппарат еще не готов для жесткой работы, поэтому прыжки и бег следует выполнять в мягком режиме и на соответствующем грунте. Объем общего бега -40-45 км.

4. Разгрузочный - применяется в подготовительном периоде после напряженных тренировок, в соревновательном - после ответственных стартов. В этом микроцикле планируется нагрузка только в аэробном режиме. ЧСС не выше 150 уд./мин. Объем бега- 35-40 км.

5. Стабилизирующий, или интенсивный - наиболее часто применяет​ся в соревновательном периоде. Объем бега до 50 км.

6.  Предсоревновательный - применяется в последние недели перед соревнованиями, цель его - плавное подведение спортсмена к главному старту. Объем и интенсивность в микроцикле снижается. При этом за 5-6 дней до старта может быть проведена одна интенсивная трениров​ка. Объем бега в микроцикле 25-30 км.

7. Соревновательный - применяется, как правило, между двумя со​ревнованиями с продолжительностью между ними не менее 2 недель.

8. Микроцикл переходного периода - может рассматриваться в этом возрасте как активный отдых.

Наиболее распространенная структура недельных микроциклов в начале подготовительного периода: 3 микроцикла втягивающих, один разгрузочный. В последующие месяцы: 2-3 развивающих микроцикла чередуются с одним разгрузочным. Объем бега в первых 2-3 микроциклах повышается, а в разгрузочном снижается до 60-70% от максимума, причем трудно отдать предпочтение одному из двух вариантов построения околомесячного цикла: два развивающих и один разгрузочный или три развивающих и один разгрузочный. В практике для юных спортсменов, по-видимому, следует применять два развивающих микроцикла и один разгрузочный. Связано это с тем, что в юном возрасте необходимо чаще чередовать режим работы и отдыха.

При подготовке к соревнованиям структура недельных микроциклов претерпевает значительные изменения. Так, при подготовке к зимним соревнованиям 3-недельная структура может выглядеть так: один - развивающий, один - стабилизирующий, а последний - предсоревновательный. 4-недельная структура включает еще один микроцикл в интенсивном режиме, т. е. стабилизирующий. В соревновательном периоде юным бегунам планируется участвовать в 3-5 ответственных соревнованиях. Следовательно, количество недельных предсоревновательных микроциклов должно быть также 3-5. В зависимости от сроков между состязаниями построение предсоревновательных этапов меняется и может состоять из 1-5 микроциклов. Известно, что при интервале между ответственными соревнованиями в одну неделю надо рассматривать этот микроцикл как повторение предсоревновательного микроцикла. При длительности 2 и более недель можно руководствоваться схемой приведенной ниже: 5-я неделя - разгрузочный, 4-я неделя - развиваю​щий, 3-я неделя - стабилизирующий, или развивающий, 2-я неделя -стабилизирующий, 1-я неделя -предсоревновательный. Недели отсчитываются в обратном порядке от соревнования. Характерной чертой работы в недельных микроциклах должно быть чередование легкой и тяжелой работы. Уже давно установлено, что после предельной нагрузки организм спортсмена восстанавливается в течение 48-72 часов. Следовательно, максимальные нагрузки в течение недели не могут повторяться более 2-3 раз. При подготовке к особо важным стартам целесообразно планировать за 3-4 недели самую тяжелую работу в микроцикле таким образом, чтобы она совпадала с днем соревнования. Так, например, если спортсмен должен стартовать в субботу вечером, то за 3 недели до этого соревнования он должен выполнять самую тяжелую работу по субботам, а накануне и после этого нагрузка должна быть легкой.

В тренировочном процессе нет мелочей от грамотного построения микро-, мезо-, макроциклов на всех этапа подготовки зависит успех спортсменов.

Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки юных спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют определенный уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая подготовка условно делится на общую и специальную. Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Обще-развивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается.

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.).

К специальным средствам подготовки бегунов относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе.

Ниже предлагается комплекс упражнений:

· бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

· бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед;

· семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

· прыжки с ноги на ногу;

· скачки на одной ноге;

· специальные упражнения барьериста;

· локальные скоростно-силовые упражнения на опорно-двигательный аппарат бегунов, выполняемые на тренажерах;

· специальные упражнения на гибкость.

Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры па обеих ногах, ходьба выпадами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры).

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат бегунов, интенсифицирует его приспособление к продолжительной циклической работе на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега.

Спортивный результат в беге определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Основу технического мастерства спортсмена определяют силовые качества. Уровень силовых способностей зависит: от структуры мышечной ткани; площади физиологического поперечника мышц; совершенства нервной регуляции; степени внутримышечной и межмышечной координации; эффективности энергообеспечения силовой работы и развитием скоростных качеств и гибкости.

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обеспечивающим рост спортивного мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - именно их развитию - уделяется основное внимание.

Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования технической подготовленности бегунов на средние и длинные дистанции. С этой целью в подготовительном периоде развитию специальной выносливости должна предшествовать силовая подготовка и развитие гибкости. Такая подготовка начинается сразу же по окончании переходного периода и ведется параллельно с совершенствованием техники и постепенным повышением общего объема тренировочных нагрузок. Этот этап в зависимости от структуры годичного цикла может продолжаться от 2 до 6 недель, и по его окончании следует переходить к целенаправленному повышению уровня подготовленности за счет специфических средств. В дальнейшем средства силовой подготовки и развития гибкости применяются систематически на протяжении всего годичного цикла и способствуют более эффективному решению комплексных задач.

Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетнем тренировочном процессе характеризуется значительным приростом объемов, выполненных бегунами на средние, длинные дистанции от этапа начальной спортивной специализации до этапа спортивного совершенствования. 

Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на тренировочном этапе целесообразно делить на три различные по интенсивности вида, выполняемые, соответственно, в аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном режимах. Тренировочные нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, физиологические и педагогические особенности и зависят от длины и скорости преодоления дистанции. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является порог анаэробного обмена (ПАНО), при этом ЧСС примерно соответствует 170±5 уд./мин. С увеличением возраста и подготовленности спортсмена ЧСС при ПАНО снижается, а скорость бега  должна возрастать. Границей между смешанной и анаэробной зонами нагрузки в беге считается критическая скорость (КС), при которой организм бегуна выходит на уровень максимального потребления кислорода (МПК). Это соответствует ЧСС 185±10 уд./мин. С увеличением возраста КС бега растет, а ЧСС снижается, что характеризует успешность тренировочного процесса.

Роль соревновательных нагрузок существенно изменяется в зависимости от этапа многолетней подготовки. По мере роста квалификации юных бегунов количество соревнований возрастает и меняется их характер. Соревновательные нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической подготовки и составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса. При этом количество основных соревнований определяется утвержденным календарным планом и практически его завышение невозможно. Наибольшая вариативность возможна в количестве контрольных соревнований, главным образом на смежных дистанциях.
Тематический план( специализация бег)
	1.Общая физическая подготовка

· Общеразвивающие упражнения без предметов

· Общеразвивающие упражнения с предметами

· Упражнения на координацию, гибкость

· Спортивные игры

· Кроссовый бег

· Упражнения в других видах л/а

	2. Специальная физическая подготовка 

· Упражнения для развития выносливости

· Упражнения для развития скоростной выносливости

· Упражнения для развития скорости 

· Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

	3. Техническая подготовка 

· Специальные беговые упражнения

· Низкие старты

· Барьерный бег

	4.Теоретическая подготовка 

· История легкой атлетики

· Биографии сильнейших спортсменов России и мира

· Правила организации и проведения  соревнований

·  Обеспечение техники безопасности во время учебно-тренировочных занятий

· Сведения о строении и функциях организма человека

· Гигиена, закаливание

· Особенности питания спортсмена

· Самоконтроль за тренировочным процессом, ведение и анализ спортивного  дневника

· Характеристика техники видов легкой атлетики

· Построение тренировочных занятий

· Разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях

· Причины травм, их профилактика

· Биомеханические основы техники вида

· Медико-биологические основы восстановления в спортивной тренировке

·  Тактика и стратегия соревнований  

	5.Контрольное тестирование

	6. Участие в соревнованиях 

	7.Восстановительные мероприятия

	8.Медицинское обследование 

	9.Инструкторская и судейская практика


Специализация метания

Этап начальной специализации
В первые два года обучения продолжается выбор дальнейшей специализации в видах метания (диск, ядро, копье), подготовка носит разносторонний характер, спортсмены должны овладеть основами всех видов метаний. Большое внимание следует уделить формированию устойчивого интереса к заняти​ям легкоатлетическими метаниями, особенно у девочек. 

 В первые 2 года занятий объемы тренировочных нагрузок у девочек могут быть такими же, как у мальчиков, а в последующие годы на 7-10% меньше. В 12-13 лет силовая работа со штангой (жимы, рывки, приседания и др.) исключается у девочек всех специализаций и у мальчиков, подготовка которых ориентирована на метание копья. Для развития силовых качеств необходимо использовать упражнежия с небольшими отягощениями, собственным весом, с преодолением сопротивления партнера, прыжковые упражнения, броски мячей, ядер из различных исходных положений. Для развития силовой выносливости целесообразна круговая тренировка. 

Основной задачей втягивающего этапа подготовительного периода является постепенное подведение организма юных спортсменов к выполнению специфической тренировочной работы, повышению объемов нагрузок. Это осуществляется за счет средств общефизической подготовки. В течение базовых этапов тренировочная работа направлена на: повышение функциональных возможностей основных систем организма; развитие физических качеств; обучение элементам техники метаний, специальным упражнениям метателей другим видам легкой атлетики; формирование навыка соревновательного упражнения; обучение упражнениям, заимствованным из тяжелой атлетики (рывок, подъем штанги на грудь и др.).

На этапе зимних соревнований и в летний соревновательный период задачами являются: реализация достигнутого уровня СФП в условии соревнований, приобретение опыта выступлений в соревнованиях, совершенствование физической и технической подготовленности. Задача переходного периода заключается в восстановлении физического потенциала спортсмена и подготовке к очередному макроциклу.
Этап углублённой специализации
В начале подготовительного этапа (4 недели) решается задача постепенного подведения организма занимающихся к выполнению специальной тренировочной работы, увеличению объемов нагрузок, особенно силовой направленности.

На этапе базовой подготовки обеспечивается повышение функциональных возможностей основных систем организма, способствующих дальнейшему росту общей и специальной физической подготовленности с акцентом на развитие специальных силовых и скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Важными задачами являются обучение элементам техники метаний и закрепление относительно устойчивого двигательного навыка, обучение технике других видов легкой атлетики. Увеличение объемов силовой нагрузки решает задачи: укрепления мышечных групп всего двигательного аппарата занимающихся, воспитания умений проявлять мышечные усилия динамического и статического характера, формирования способности рационально использовать мышечную силу в различных условиях. Все более значительное место отводится специальным силовым упражнениям, избирательно воздействующим на группы мышц, проявлениям наиболее эффективных усилий в избранном виде метаний.

В ходе зимнего соревновательного периода (6 недель) стоят задачи:

· перед юными спортсменами - реализация достигнутого уровня специальной физической и технической подготовленности и приобретения соревновательного опыта;

· перед тренером - выявление реакции спортсменов на «сбивающие» факторы, определение погрешности техники в условиях соревнований. Выявление этих недостатков позволит провести коррекцию технической подготовки.

Задачами втягивающего этапа второго подготовительного периода являются:

· восстановление организма спортсмена после предшествующих тренировочных и, особенно, соревновательных нагрузок; 

· достижение более высокого уровня общей работоспособности.

В ходе второго базового этапа необходимо обеспечить:

· увеличение объема средств специальной физической и технической подготовки, направленной преимущественно на развитие взрывной силы и скоростно-силовых качеств;

· совершенствование техники метаний;

· приобретение спортсменами умения распределять усилия при выполнении соревновательного упражнения в условиях возрастаю​щего уровня специальной подготовленности.

На этапе подводящих соревнований  задача состоит в устранении мелких недостатков в технике и формировании стратегии целенаправленной подготовки к основным соревнованиям сезона.

К задачам периода основных соревнований  относятся: 

· избирательное совершенствование ведущих в каждом виде метаний физических качеств, 

· приведение в соответствие временных параметров и ритма соревновательного упражнения достигнутому уровню физической подготовленности; 

· сохранение спортивной формы и полная реализация уровня специальной физической и технической подготовленности.

В течение переходного периода юным спортсменам необходимо восстановление после тренировочных и соревновательных нагрузок (устранение травм, профилактика простудных заболеваний, закаливание и др.)

 Тематический план (специализация метания)
	1.Общая физическая подготовка

· Общеразвивающие упражнения без предметов

· Общеразвивающие упражнения с предметами

· Упражнения на координацию, гибкость

· Спортивные игры

· Кроссовый бег

· Упражнения в других видах л/а

	2. Специальная физическая подготовка 

· Упражнения для развития силы:

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

	3. Техническая подготовка 

· Метание облегченных снарядов

· Метание утяжеленных снарядов

· Метание снарядов нормального веса

· Имитация  отдельных элементов техники

	4.Теоретическая подготовка 

· История легкой атлетики

· Биографии сильнейших спортсменов России и мира

· Правила организации и проведения  соревнований

· Обеспечение технической безопасности во время учебно-тренировочных занятий

· Сведения о строении и функциях организма человека

· Гигиена, закаливание

· Особенности питания спортсмена

· Самоконтроль за тренировочным процессом, ведение и анализ спортивного  дневника

· Характеристика техники видов легкой атлетики

· Построение тренировочных занятий

· Разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях

· Причины травм, их профилактика

·  Биомеханические основы техники вида

· Медико-биологические основы восстановления в спортивной тренировке

·  Тактика и стратегия соревнований  

	5.Контрольное тестирование

	6. Участие в соревнованиях 

	7.Восстановительные мероприятия

	8.Медицинское обследование 

	9.Инструкторская и судейская практика


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной подготовки, является необходимым элементом эффективного выполнения всех других разделов. 

Основной задачей теоретической подготовки является создание представления о системе тренировки легкоатлета и физического воспитания. Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрации простейших наглядных пособий, просмотр учебных фильмов и кинокольцовок.
Теоретическое обучение осуществляется непосредственно в ходе тренировочного занятия по 5-15 минут, а так же в форме лекционных занятий, дискуссий, бесед. Эти занятия органически связаны со всеми другими видами подготовки.

Программный материал по теоретической подготовке объединен в систему многолетней теоретической подготовки, построен с учетом разновозрастных групп занимающихся и распределен на весь период обучения.
Средства и методы теоретической подготовки

Группы начальной подготовки. Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрации простейших наглядных пособий.

Тренировочные группы. Используются изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки легкоатлетов, разбор и анализ тренировки, соревнований, просмотр кинограмм, лекции по вопросам обучения и тренировки.
Учебный план по теоретической подготовке 
	№п/п
	Тема
	ГНП, час.
	УТГ, час.

	
	
	1г.
	2г.
	1г.
	2г.
	3г.
	4г.

	1. 
	Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Легкая атлетика в Ярославской области, России, мире. С чего начинали спортивные звезды 
	1
	1
	0,5
	
	
	

	2. 
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	-
	-
	0,25
	0,25
	
	

	3. 
	Правила безопасности проведения занятий, оказание первой помощи при травмах. Спортивный инвентарь, спортивная экипировка
	1
	-
	0,5
	
	
	

	4. 
	Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и проведения соревнований 
	0,25
	0,25
	0,25
	0,25
	
	

	5. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него физических упражнений
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	

	6. 
	Спортивный режим, режим питания, гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Основы здорового образа жизни
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	

	7. 
	Особенности техники низкого старта и стартового разгона. Техника бега и ее совершенствование.
	
	
	
	0,5
	0,5
	1

	8. 
	Техника финиширования. Особенности развития быстроты и частоты движений
	
	
	
	0,25
	1
	2

	9. 
	Планирование спортивной тренировки. Методика развития скоростно-силовых качеств, силы, выносливости
	
	
	1
	1,5
	3
	2

	10. 
	Построение тренировки в макро-, мезо- и микроциклах
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11. 
	Ведение дневника тренировок, отчеты о тренировках
	-
	-
	0,25
	0,25
	0,25
	0,25

	12. 
	Антидопинговые правила
	-
	-
	-
	-
	0,25
	0,25

	13. 
	ВСЕГО часов
	4,25
	3,25
	4,75
	4,5
	6,5
	6,5


Программный материал

Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Группы начальной подготовки. История легкой атлетики в России. Состояние и развитие легкой атлетики в Ярославской области, родном городе. 
Тренировочные группы. Понятие «физическая культура», ее связь с культурой общества. . Результаты выступлений российских спортсменов на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных спортсменов. История спортивной школы, достижения и традиции.
 по легкой атлетике Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы  программе Роль физической культуры и спорта в жизни человека и общества. Развитие современного спорта. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации по легкой атлетики (международной, российской, региональной). Легкая атлетика в 
Тема 2. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Тренировочные группы. Правила избранного вида спорта, ЕВСК по виду спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. Почетные звания и спортивные разряды. Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта.

Тема 3. Правила безопасности проведения занятий, оказание первой помощи при травмах.
Группы начальной подготовки. Правила поведения на тренировочном занятии. Ознакомление с инструкцией по оказанию первой помощи при травмах. 

Тренировочные группы. Правила поведения на тренировочном занятии. Изучение инструкции по оказанию первой помощи при травмах и ушибах, приемы искусственного дыхания. 

Спортивный инвентарь, спортивная экипировка
Группы начальной подготовки. Общая характеристика спортивных баз и оборудования. Правила хранения и эксплуатации спортивного инвентаря. Одежда и обувь спортсмена. Оборудование дистанции, старта, финиша. 

Тренировочные группы. Подготовка спортивного инвентаря к соревнованиям.

Тема 4. Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и проведения соревнований по легкой атлетике 

Группы начальной подготовки. Основные понятия спортивной классификации. Содержание требований спортивной классификации. Место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Возрастные группы участников. Правила соревнований: старт, финиш, понятие о стартовой и финишной зонах, прохождение дистанции, форма участников. 

Тренировочные группы. Разрядные требования по виду спорта на текущий период. Положение о соревнованиях, характер соревнований, участники и представители команд на соревнованиях. Нарушения правил: фальстарт, навал, лидирование. Взыскания за нарушения. Оформление мест соревнований. Определение результатов соревнований. Порядок подачи протестов. 

Тема 5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него физических упражнений 

Тренировочные группы. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Возрастные особенности детей и подростков. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола, уровня физической подготовленности спортсмена. Рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий.

Тема 6. Спортивный режим, режим питания, гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Основы здорового образа жизни.
Для всех групп. Гигиена и ее задачи. Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, условия проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их распространение. Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. Закаливание. Режим и питание: общий режим для спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Норма суточной калорийности и состав рациона при занятиях гребным спортом. Режим питания, значение режима питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнования. Регулирование веса спортсмена. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 
Тренировочные группы Самоконтроль спортсмена и его значение. Правила самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, дыхание, артериальное давление, спирометрия, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, настроение, отношение к занятиям, общее состояние. Ведение дневника самоконтроля.

Тема 7. Особенности техники низкого старта и стартового разгона. Техника бега и ее совершенствование
Тренировочные группы. Анализ общих основ техники низкого старта и стартового разгона, характеристика типичных ошибок и специальных упражнений для их исправления (в учебно-тренировочных группах). Анализ записанной на видеомагнитофон техники низкого старта и стартового разгона каждого занимающегося группы. Подбор упражнений для исправления выявленных погрешностей техники с обязательным учетом индивидуальных особенностей.

Техника бега спринтера по дистанции и техника финиширования. Рассмотрение вопросов по этим темам проводится аналогично и в такой же последовательности, как и при изучении особенностей техники низкого старта и стартового разгона.

Тема 8. Техника финиширования. Особенности развития быстроты и частоты движений. Рассмотрение вопросов по этим темам проводится аналогично и в такой же последовательности, как и при изучении особенностей техники низкого старта и стартового разгона. Характеристика понятий "быстрота", "частота движений". Фаза спортивной работоспособности, контроль ее продолжительности при выполнении нагрузок скоростной направленности. Перечень и характеристика упражнений, развивающих быстроту и частоту движений. Уровни развития быстроты, необходимые для показа результатов в беге на 100-400 м в диапазоне от 3 разряда до мастера спорта международного класса. Оптимальные объемы работы скоростной направленности для спринтеров различной квалификации. Пути развития быстроты у бегунов группы с учетом Индивидуальных особенностей каждого.

Тема 9. Такова же логика изучения материалов и по темам "Методика развития силы у спринтеров", "Методика развития выносливости бегунов на короткие дистанции", "Скоростно-силовые качества - спутник быстроты».
Тема10. Построение тренировки в макро-, мезо- и микроциклах. Динамика объемов нагрузок на быстроту, силу, скоростно-силовые качества, скоростную и общую выносливость. ОФП в годичном цикле у спринтеров различной квалификации, ее коррекция с учетом индивидуальных особенностей каждого бегуна группы. Типы мезо- и микроциклов тренировки, их структура. Характеристика этапа непосредственной предсоревновательной подготовки, выбор оптимального варианта для каждого бегуна группы.

Тема11. Ведение дневника тренировок, отчеты о тренировках 

Тренировочные группы. Обоснование необходимости ведения дневника, его форма и содержание. Выявление слабых сторон подготовленности каждого бегуна группы на основе анализа выполненной работы, данных тестирования и спортивных результатов. Оценка степени переносимости тренировочных нагрузок. Управление психическим состоянием в ходе тренировок и соревнований. Ориентиры объемов работы на предстоящий сезон с учетом анализа тренировочных нагрузок за прошлые годы.

Тема 12. Антидопинговые правила. 

Тренировочные группы. Определения понятия «допинг», основные разновидности допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. Антидопинговый контроль в спорте. Антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ
Обучающиеся должны принять участие в следующих соревнованиях:
Планируемые показатели соревновательной деятельности

	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

	
	До года
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет

	Контрольные (школьные)
	5-9
	8-12
	11-16
	14-21

	Отборочные
	-
	1-2
	2-4
	2-5

	Основные
	-
	1-2
	1-3 
	2-4


РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе нравственных принципов.

В процессе психической подготовки формируются также специфи​ческие морально-психические качества: устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность при соблюдении тренировочного режима, чувство долга перед тренером и коллективом, чувство ответственности за выполнение плана - подготовки и результаты выступления в состязаниях.

Тренер формирует у спортсменов такие важные качества, как общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию.

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тренировочного режима, а также в соревнованиях: целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки; настойчивость в овладении мастерством в условиях больших нагрузок; смелость и самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в трудных ситуациях соревнований; стойкость и выдержка при утомлении.

В процессе психической подготовки вырабатывается эмоциональная устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в условиях соревнований.

Формируются положительные межличностные отношения (общие моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы.

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов.

К специализированным психическим функциям относятся:

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступления и конкурентов и др.);

-специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа);

- комплексные специализированные восприятия (чувство воды, планки, дистанции удара и др.);

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, распределение, переключение).
Средства и методы психолого-педагогических воздействий,

 применяемых для формирования личности и межличностных отношений
1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности и групповых особенностях команды.

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные поручения.

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, консультаций, объяснений.

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов.

6. Воспитательное воздействие коллектива.
7. Совместные общественные мероприятия команды: формирование и укрепление спортивных традиций команды; воздействие авторитетных людей, лидеров; коллективные обсуждения выполнения учебного и тренировочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревнований; организация шефства производственных и других коллективов.

8. Организация целенаправленного воздействия литературы и искусства.

9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня нагрузок.

10. Создание жестких условий тренировочного режима.

11. Моделирование соревновательных и предсоревновательных стрессовых ситуаций с применением психологических методов секундирования.

12. Участие в гандикапных состязаниях и прикидках.
Психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям
Психическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей - проводимой в течение всего года, и специальной - к конкретному соревнованию.

В ходе общей психической подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

При психической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, необходимые для победы.

Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляется путем разъяснений цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого уровня психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния обучаемых, моделирования условий основных сревнований сезона, уменьшения действий внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки.

 Специальная подготовка к конкретному соревнованию

В процессе этой подготовки используются: общественное мнение коллектива для поддержания принятых целевых установок, уверенности и поощрения оптимальных мотивов выступления; моделируются условия предстоящих соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; проводятся беседы; применяются методы саморегуляции для настройки к предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. Перед выступлением применяются приемы секундирования в ходе контрольных прикидок.

 Управление нервно-психическим восстановлением спортсмена

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий.

 Распределение средств и методов подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение объектов психолого-педагогических воздействий.

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

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

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы психической регуляции спортсменов.

В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция в преимущественном применении некоторых средств и методов психолого-педагогического воздействия.

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности спортсменов.

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Распределение средств и методов психической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
ПРИМЕНЕНИЕ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются: 1) творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки. Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и активности самого спортсмена.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-60 минут), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во второй половине дня. После тренировок и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон.

Восстановительный пищевой рацион юных спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов.

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы.

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная норма потребления воды и поваренной соли.

Между тренировками и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, которые являются основой выработки новых качеств, как следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, повышающих функциональный потолок спортсмена естественным путем.

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ
Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей общеобразовательных школ и ДЮСШ. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

1. Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной подготовленности.
2. Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как биологический возраст в большей степени определяет показатели физической подготовленности и работоспособности, а также темпы их развития.

3. При оценке функционального состояния прежде всего анализируют данные, полученные в состоянии покоя по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости легких, максимальной вентиляции легких и др.).

Следует отметить, что наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки, что будет способствовать повышению качества тренировочного процесса.
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения обучающимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.
Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта легкая атлетика
Тренировочный процесс должен рассматриваться как целостная динамическая система, где на каждом конкретном этапе совершенствования спортивного мастерства решаются специфические задачи по развитию двигательных качеств, формированию технического мастерства, выбору средств, методов и величин тренировочных воздействий.

Важное значение в многолетней подготовке спортсмена приобретает знание

возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или иной разрядный уровень, каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения нормативов мастера спорта и мастера спорта международного класса и т.д.

В связи с вышеизложенным, кратко охарактеризуем возрастные особенности детей и подростков. Все дети школьного возраста согласно физиологической периодизации делятся на 3 возрастные группы 7 лет - конец периода первого детства; 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) - период второго детства. Подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лет у мальчиков. С 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст.

В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие темпы роста тела в длину, увеличиваются вес, мышечная масса. С 13 до 14 лет наблюдается интенсивный рост тела - его длина увеличивается на 9-10 см, а с 14 до 15 лет - на 7-8 см. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. От 15 до 16 лет длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а от 16 до 17 лет - только на 2-3 см.

В старшем школьном возрасте пропорции тела приближаются к показателям

взрослых. К 16 годам прекращается рост у девушек. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам. 

В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы увеличения мышечной массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет. После этого темпы роста относительной силы снижаются. Показатели относительной силы у девочек значительно уступают соответствующим показателям у мальчиков. Поэтому в занятиях с девочками старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, выполняемые с большими напряжениями.

В возрасте от 7 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.

Напряженная 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/в мин в 7 лет снижается до 70-76 уд./мин к 14-15 годам. К 16-17 годам пульс составляет 65-75 уд./в мин, т.е. практически не отличается от ЧСС взрослых людей.

При мышечной деятельности у юных спортсменов наблюдается ряд особенностей, связанных с высокими темпами возрастных морфологических и функциональных перестроек сердечно-сосудистой системы. Особенно значительны темпы развития сердечно-сосудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и объем систолического выброса на протяжении трех-четырех лет (от 12 до 15-16 лет) увеличивается почти вдвое.

Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей отмечается рост показателей, характеризующих эффективность потребления кислорода. Основным источником энергетического обеспечения при напряженной мышечной работе является анаэробный обмен. Об уровне анаэробного обмена можно судить по величине кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или косвенным показателям ее концентрации. Известно, что все физические качества в многолетнем плане развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период.

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются.

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

На основе обобщения мировой литературы (отечественных и зарубежных ученых) оптимальными периодами в развитии физических качеств можно считать следующие.

Морфометрические показатели

Рост. Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. У мальчиков скорость роста достигает своего пика примерно на 2 года раньше, чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот пик выражен ярче и продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост в росто-весовых показателях у детей прослеживается в год полового созревания. Известно, что у девочек половое созревание начинается раньше на 1-2 года, чем у мальчиков. С 12 до 15 лет начинается период бурного роста этих показателей как у девочек, так и у мальчиков. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых костей.

Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 до 14 лет темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.

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, но у мальчиков рост этого качества продолжается и позже.

Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 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 к росту у детей, занимающихся спортом.

Наиболее интенсивно растет аэробная мощность в период полового созревания и замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК мл/мин/кг почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.

Анаэробная выносливость. Большинство ученых соглашается с утверждением, что дети гораздо легче переносят соревнования в беге на - 3000 м, нежели на 200-800 м. Это связано с тем, что незначительный рост анаэробной выносливости наблюдается до 12-13 лет, а более значительный - после 16 лет, т.е. в период достижения биологической, зрелости.

Гибкость. Широко распространено мнение, что дети являются более гибкими, чем взрослые. Рост этого качества увеличивается от 6 до 10 лет, и в возрасте 10 лет происходит большой скачок в его развитии.

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости, методами оценки физических качеств и другими факторами. Все это требует большой осторожности при выборе системы тренировок. Наибольший прирост все физические качества имеют в период «ростового спурта», т.е. в 12-15 лет(пубертатный период). Возраст 16-17 лет является своеобразным переходом к периоду полного формирования организма. Поэтому можно полагать, что юные спортсмены, прошедшие 4-6-летнюю подготовку в ДЮСШ, могут начинать специализированные занятия в своем виде спорта. Данный факт имеет важное значение при обосновании начала целенаправленной (узкой) специализации в избранном виде спорта. В связи с этим меняется отношение к средствам и методам направленной специальной спортивной подготовки молодых спортсменов, По мере развития организма юных спортсменов двигательные способности дифференцируются, различные их проявления становятся менее взаимосвязанными. Основное значение в достижении высокого спортивного результата имеют показатели, характеризующие скоростные, скоростно-силовые способности и скоростную выносливость.

Установлено, что на развитие физических функций и воспитание основных физических качеств юных спортсменов влияют:

- скоростно-силовые упражнения, применяемые на этапе углубленных занятий спортом,

- изменение силовых показателей у подростков 14-16 лет на направленность спортивной подготовки.

Наибольший темп изменений максимальной силы был обнаружен в возрасте 14-15 лет. Поэтому в процессе воспитания силы у подростков необходимо учитывать особенности этого возраста. Особое внимание следует обращать на развитие силы отстающих мышечных групп.

Скоростно-силовые упражнения оказывают разностороннее и эффективное влияние не только на воспитание скоростных способностей спринтеров, но и положительно влияют на развитие других физических качеств, необходимых для дальнейшего совершенствования в скоростно-силовых видах спорта циклического характера.

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2

	Бег на средние и длинные дистанции

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	1

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	1

	Телосложение
	2

	Прыжки

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2

	Метания

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2

	Многоборье

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
Контрольно-нормативные требования
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом - правильный выбор контрольных упражнений (тестов). Они наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств: все имеют высокую корреляцию со спортивным результатом и соответствуют статистическим критериям надежности, объективности и информативности.

Этапный контроль позволяет объективно характеризовать состояние спортсмена только в том случае, если показатели в контрольных упражнениях соотносятся со спортивными результатами и являются действенными в управлении подготовкой спортивного резерва. Задача этапного контроля - выявление изменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота обследований может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла тренировки и специфики избранного вида. 

В группах на этапе спортивной специализации первый раз педагогический контроль проводится в начале подготовительного периода, когда спортсмен начинает приобретать устойчивое спортивное состояние.

Второе контрольное тестирование проходит в конце подготовительного этапа. Цель его - проверка эффективности выполненных нагрузок в течение первого подготовительного периода.

Третье тестирование проводится в конце второго подготовительного этапа - накануне первых весенних соревнований. Цель - проверка эффективности применяемых нагрузок в течение зимнего соревновательного периода.

После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива.

Задача последнего тестирования на этапе основных соревнований - достижение контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечивает выполнение целевого спортивного результата.

Для групп НП тестирования по ОФП проводятся 4 раза в год (в октябре, в декабре, в марте и в мае).

Для перехода из одной группы в другую занимающиеся должны выполнить в конце учебного года контрольно-переводные нормативы и получить соответствующий спортивный разряд.
Методические указания по организации промежуточной 

(после каждого этапа обучения) аттестации
Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года. Для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации. 

Обучающиеся, успешно выполнившие все требования, переводятся на следующий год обучения или зачисляются на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном невыполнении норм, такие обучающиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

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

- история развития избранного вида спорта;

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

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями;

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта;

2. в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

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

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

3. в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

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

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта;

4. в области других видов спорта и подвижных игр:

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

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

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 
ПО ГОДАМ И ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

Перевод обучающихся на следующий этап обучения производится на основании контрольно-переводных нормативов.

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя:

· определение уровня общей и специальной физической подготовленности,

· определение технической подготовленности,
· уровень спортивного мастерства,
· участие в спортивных соревнованиях.
Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях (первенство отделения, ДЮСШ, др. официальные соревнования). Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных результатов.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Этап начальной подготовки

	Развиваемое физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 40 прыжков)

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 25 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)

	Выносливость 
	Челночный бег 3x10 (не более 9,9 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10 с)

	Прыжки

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,8 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 40 прыжков)

	Метания

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,7 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 35 прыжков)

	Многоборье

	Скоростные качества 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,7 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 28 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 35 прыжков)

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

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

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,3 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Бег 150 м с высокого старта (не более 25,5 с)
	Бег 150 м с высокого старта (не более 27,8 с)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

	Скоростные качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,6 с)

	Выносливость 
	Бег 500 м (не более 1 мин 44 с)
	Бег 500 (не более 2 мин 01 с)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Прыжки

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,3 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м 40 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м 10 см)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Метания

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,6 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,6 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 10 м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 8 м 00 см)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 

	Многоборье

	Скоростные качества 
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 10,5 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м 30 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м 00 см)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 9 м 00 см)
	Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед (не менее 7 м 00 см)

	Спортивный разряд 
	Третий юношеский спортивный разряд 


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ по ОФП и СФП по годам обучения
	№
	Нормативы
	 Группы начальной подготовки
	Группы спортивной специализации

	
	
	НП – 1

(9-10 лет)
	НП – 2

(10-11лет)
	НП -3

(11-12лет)
	ГСС -1

(12-13лет)
	ГСС – 2

(13-14 лет)
	ГСС – 3

(14-15 лет)
	ГСС – 4

(15-16лет)
	ГСС – 5

(16-17лет)

	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	Скоростные качества

	1.
	Челночный бег   3х10м (сек)
	9,9
	10.0
	9,7
	9,8
	9.5
	9,6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2.
	Бег   60 метров (сек)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	9.6
	10.6
	9.3
	10.3
	9.1
	10.1
	8.9
	9.9
	8.7
	9.7

	
	Скоростно-силовые качества

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	125
	145
	140
	155
	150
	170
	160
	180
	170
	190
	180
	200
	190
	220
	200

	4.
	Метание набивного 

(2 -3кг) (см)
	-
	-
	600
	550
	650
	600
	700
	650
	850
	750
	1000
	800
	1050
	900
	1100
	1000

	
	Скоростная выносливость

	5.
	Бег 300м
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1.08
	1.08
	1.05
	1.05
	1.02
	1.03
	59
	1.01
	53
	57

	
	

	
	Спортивный разряд
	Б/р
	Б/р
	Б/р
	Б/р
	Б/р
	Б/р
	IIIюн
	IIIюн
	IIюн
	IIюн
	Iюн
	Iюн
	III
	III
	II
	II


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.
ТРЕБОВАНИЯ К СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ И ОБОРУДОВАНИЮ
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре:

- наличие тренировочного спортивного зала, тренажерного зала, раздевалок, душевых, медицинского кабинета;

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для тренировочного процесса.

Перечень используемого оборудования и спортивного инвентаря 

	N п/п
	 Наименование спортивного инвентаря

	1. 
	Барьеры легкоатлетические универсальные

	2. 
	Гантели массивные от 0.5 кг до 5 кг

	3. 
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг

	4. 
	Гири спортивные 6,8,10,12,16,24,32 кг

	5. 
	Конь гимнастический

	6. 
	Копьё разной массы 

	7. 
	Маты гимнастические

	8. 
	Место приземления для прыжков в высоту

	9. 
	Мячи для метания 140 г

	10. 
	Мячи набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг

	11. 
	Палочки эстафетная

	12. 
	Планки для прыжков в высоту

	13. 
	Рулетки разной длины 

	14. 
	Секундомеры

	15. 
	Скамейка для жима штанги лёжа

	16. 
	Стартовые колодки 

	17. 
	Стойки для прыжков в высоту

	18. 
	Штанги тяжелоатлетические

	19. 
	Ядра разной массы
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