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1. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа физкультурно-спортивной направленности по легкой атлетике (многоборье) для спортивно-оздоровительных групп составлена в соответствии:

- с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- с письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 11 декабря 2006 года № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»;

-  с письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015 года № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;

- с «Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации» (информационное письмо Департамента молодежной политики, воспитания и защиты детей Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 сентября 2006 года № 06-1479);
- с «Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации» (информационное письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685 и изм., внесенными письмом Росспорта от 21.03.2008 № ЮА-02-07/912);

и на основе действующих примерных учебных программ для ДЮСШ и СДЮШОР по бегу на короткие дистанции, барьерному бегу, бегу на выносливость, прыжкам, метаниям и многоборью; обобщения передового опыта автора и ряда ведущих тренеров-преподавателей Оренбургской области и Российской Федерации, а также данных научных исследований.
Дополнительная образовательная  программа соответствует:
- российским традициям развития легкой атлетики;

- начальному общему уровню образования;

- физкультурно-спортивной направленности;
- современным образовательным технологиям, отраженным в принципах обучения:
 а) индивидуальности (индивидуальный подход применяется на всех занятиях со всеми обучающимися),
 б) доступности (в группу принимаются все желающие), 
в) преемственности; 
г) результативности (ежегодно отслеживаются результаты, показанные учащимися при сдаче контрольных нормативов по общей и специальной физической  подготовке и на соревнованиях различного уровня), 
д) применение методов контроля развития двигательных качеств в приеме контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
ж) применение разнообразных средств обучения и оборудования: эспандеры, набивные мячи, гимнастические маты, гимнастические скамейки, барьеры, диски, ядра, копья, мячи для метания и др.
      Данная программа направлена на:

- формирование и развитие способностей обучающихся для занятий спортом;

- удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культурой и спортом;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление психического и физического здоровья обучающихся;

- выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; 
- профессиональную ориентацию обучающихся, создание условий для социального и профессионального самоопределения, самореализации личности ребенка;

- создание условий для развития гармоничной личности ребенка;

- развитие мотивации личности ребенка к достижению доступной спортивной цели, к познанию своего организма и творческому развитию личности;

- обеспечение эмоционального благополучия ребенка в процессе физического самосовершенствования;

- приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям развития спорта, воспитание чувства патриотизма, чувства гордости за свою спортивную школу, свой город, свою область, свою страну;

- профилактику асоциального поведения, отсутствие у всех учащихся вредных привычек;

- целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка различными средствами и методами;

- взаимодействие тренера-преподавателя с семьей, которая должна стать единомышленником педагога в педагогическом процессе.
 Направленность дополнительной образовательной программы:

физкультурно-спортивная.
Новизна программы:

анализ существующих примерных программ по легкой атлетике показал, что большая часть программ направлена на узко-специализированную подготовку учащихся спортивных школ, их направленность на скорейшее достижение высокого спортивного результата в избранной специализации, как можно раньше, а насколько развиты другие двигательные качества ребенка для этих авторов неважно. Новизна данной программы  заключается в том, что учитывается необходимость комплексного подхода к тренировочному процессу, в ней  нашла отражение концепция многоборной подготовки легкоатлетов до определения узкой специализации и даже на этапе углубленной специализации, которая включает в себя разнообразие средств развития двигательных качеств, применение блоковых компонентов в основной части занятия на различных этапах подготовки (переходном и подготовительном этапах)  в  годичных циклах.
Актуальность программы заключается в том, что в современном обществе рождается все больше детей с различными отклонениями в здоровье, с низким уровнем развития двигательных качеств. Необходимость подготовки гармонично-развитых в физическом отношении детей назрела давно. Такая подготовка помогает заложить фундамент развития двигательных качеств юных спортсменов, помогает наиболее перспективным из них достичь более высоких спортивных результатов, а также помогает большинству юношей подготовиться к службе в Вооруженных силах России.
Педагогическая целесообразность заключается в том, что определенная часть тренеров-преподавателей относится к процессу подготовки спортсменов как к специализированному процессу, забывая о развитии других качеств, в том числе и человеческих. Воспитание гармоничной личности, укрепление психического и физического здоровья детей и целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка вот главные составляющие данной программы.
Цель  образовательной программы:
     Подготовка всесторонне-развитой личности спортсмена, способной стать чемпионом.
Задачи дополнительной образовательной программы:
    В ходе выполнения программы решаются следующие задачи:
Для юных спортсменов, занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе, основными задачами являются:

 - улучшение физического развития;

- овладение основами техники выполнения упражнений и различных видов легкой атлетики;

- разносторонняя физическая подготовленность;

- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям.

Особенности дополнительной общеобразовательной программы: 

     Настоящая программа имеет ряд особенностей. В тренировочном процессе развиваются все двигательные качества учащихся, выявляются одаренные спортсмены-легкоатлеты, они обучаются различным видам легкой атлетики, определяют свою специализацию в этом виде через многоборье. В дальнейшем идет подготовка к сдаче требований федеральных стандартов спортивной подготовки. 
Программа построена на принципах:
- комплексности, которая предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса и развития личности; 
- преемственности,  которая определяет последовательность прохождения программного материала с соблюдением преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

- вариативности, предполагающей осуществление индивидуального и дифференцированного подхода в освоении юными спортсменами программного материала практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной  задачи.
 Существенной особенностью программы является то, что программный материал практических занятий представлен в форме тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности на развитие отдельных физических качеств или комплекса качеств, на обучение технических элементов видов легкой атлетики в зависимости от времени года. Учебно-тренировочные занятия с 1 сентября по 15 октября и с 15 апреля по 20 июня проходят на стадионах ( стадион МБОУ  «Днепровская СОШ», в период с 15 октября по 15 апреля в спортивном зале (МБОУ «Днепровская
 СОШ»). 

Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной общеобразовательной программы:
 От 7 до 17 лет.
Сроки реализации дополнительной образовательной программы: 1 год.          Обучающиеся принимаются на спортивно-оздоровительный этап в любом возрасте, занятия могут длиться от 1-го до 10 лет. Минимальный возраст занимающихся при зачислении  – 7 лет. 
Формы и режим занятий:

          Годовой учебно-тематический план дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы  по легкой атлетике (многоборье) рассчитан на 52 недели. Основными формами проведения учебно-тренировочных занятий являются:

- групповое занятие продолжительностью 2 академических часа (6 часов в неделю); 
- теоретические занятия, где используются: лекции, беседы, видеофильмы, записи соревнований Всероссийского и международного масштаба, а также теоретическая подготовка в процессе каждого занятия;

-  прохождение медицинского осмотра во врачебно-физкультурном диспансере, медицинский контроль на учебных занятиях;

- восстановительные мероприятия (посещение бани и плавание в бассейне);

- инструкторская и судейская практика. 
Учебно-тренировочный процесс может проходить в условиях спортивно-оздоровительного лагеря.  Годовой учебно-тематический план  в спортивно-оздоровительных группах рассчитан  на 312 часов.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.
     Ожидаемыми результатами освоения программы являются: повышение уровня развития двигательных качеств у всех обучающихся, овладение основами техники выполнения упражнений и различных видов легкой атлетики, выявление задатков и способностей к разным видам легкой атлетики. Способами определения результативности являются: участие в соревнованиях различного уровня «Шиповка юных» и выполнение контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовленности (ОФП и СФП).
Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы:

     Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. 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). При комплектации тестов необходимо исходить из того, что контрольные упражнения должны быть проверены на надежность, информативность и эквивалентность. Вместе с тем, предъявляются повышенные требования к доступности и минимизации числа рекомендуемых для детского тренера средств контроля, поскольку тренер в большинстве случаев лишен помощи со стороны физиологов и биохимиков и ему приходится лично тестировать значительные по составу группы юных спортсменов. В программе предусматривается сдача 8 контрольных упражнений по выбору из 12. Все они наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств в легкой атлетике; все имеют высокую корреляцию со спортивным результатом и соответствуют статистическим критериям надежности, объективности и информативности. Важно 2 раза в течение года проводить испытания приблизительно в одно и то же время (весной и осенью). 
       С помощью контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Общая физическая и специальная физическая подготовленность учащихся контролируется в соответствии с возрастными контрольными нормативами, которые утверждены тренерским советом  МБУ ДО ДЮСШ и приведены в приложении № 1 (для специализации многоборье).                                  2.Учебно-тематический план

2.1. Содержание годового планирования.
        В процессе тренировки важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:
1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;
2) увеличение темпов нагрузок от спортивно-оздоровительного этапа до этапа начальной подготовки;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;

4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма юного спортсмена.

        На спортивно-оздоровительном этапе основное внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготовленности. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких как быстрота, сила, координационные и скоростно-силовые качества, гибкость и выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Используются различные средства общей физической подготовки, в том числе игры и эстафеты. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90% на 10-20% на первом и втором годах обучения; затем средства СФП могут быть увеличены до 40%. Годовой учебно-тематический план на спортивно-оздоровительный этап представлен в таблице № 1, содержание поурочного учебно-тематического материала основной части занятий представлено – в разделе 2.2.

Таблица №1
Годовой учебно-тематический план-график для спортивно-оздоровительной группы
	
	Месяцы
	

	содержание
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	итого

	1.Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2.Общая физическая подготовка (ОФП)
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	3.Специальная физическая подготовка (СФП)
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	90

	4.Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	8
	8
	   8
	7
	8
	5
	5
	8
	2
	8
	6
	7
	80

	5.Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	4

	6.Тестирование, контрольные и переводные испытания
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	7.Медико-восстановительные и воспитательные мероприятия, медицинский контроль
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	9.Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего
	24
	26
	29
	28
	31
	26
	28
	29
	22
	24
	22
	23
	312


2.2. Поурочное содержание  учебно-тематического планирования
2.2.1. В данном разделе представлено содержание основной части тренировочных занятий на стадионе в переходном периоде с 1 сентября по 15 октября,  в специально-подготовительном и соревновательном периодах с 15 апреля по 15 июня  и в спортивно-оздоровительном лагере. Программный материал для спортивно-оздоровительной группы представлен в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие в себя:

 - применение различных средств и примерного объема выполняемых упражнений со средней интенсивностью;

- обучение технике различных видов легкой атлетики.
Структура спортивной тренировки юного легкоатлета характеризуется определенным соотношением различных сторон подготовки (общей физической, специальной физической, технико-тактической и других) и необходимым соотношением тренировочной нагрузки (объема и интенсивности). Тренировочные задания являются исходным элементом структуры тренировки (В.Г. Никитушкин, Н.Н. Чесноков, В.Г. Бауэр, В.Б. Зеличенок). Физическая нагрузка во время тренировочного занятия должна регулироваться, регулировать нагрузку, значит, обеспечить ее оптимальный объем и интенсивность. Большое значение имеет рациональное обеспечение общей плотности тренировочного занятия. Объем и интенсивность занятий можно также повысить за счет увеличения скорости выполнения упражнений, дистанции, веса снарядов, продолжительности выполнения упражнений или тренировочных заданий, замены легких упражнений более сложными, увеличения числа повторений. Любая нагрузка на занятиях должна определяться и зависеть от возраста, пола и подготовленности учащихся. Чтобы успешно провести занятие необходимо из большого числа средств, обеспечивающих повышение уровня общей физической и специальной физической подготовленности юных легкоатлетов, отобрать такие, которые отвечали бы достижению поставленной цели и соответствовали задачам тренировочного занятия.
Вводно-подготовительная часть каждого занятия включает в себя медленный бег 5-8 минут, различные упражнения на растягивание; заключительная часть включает в себя медленный бег 3-4 мин, дыхательные упражнения.
 Тренировочное занятие №1 
	Название упражнения
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения  на скамейках:

Развитие силы:
1.И.П. - руки на скамейке, ноги на полу: сгибание рук 1а. И.П. - ноги на скамейке, руки на полу: сгибание рук;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	2.И.П. - стоя на скамейке на одной ноге: приседания на одной ноге («пистолеты»), вторая нога на вису; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	3.И.П. – лежа поперек скамейки вниз лицом с поддержкой партнера за ноги: подъем туловища вверх; 3а - лежа поперек скамейки вверх лицом с поддержкой партнера за ноги: подъем туловища вверх;
	15-20 раз
	20-25 раз
	25-30 раз

	4.И.П. - стоя на скамейке, ноги на ширине плеч:  попеременные боковые приседания на одной ноге;
	по 10-15 раз
	по 15-20 раз
	по 20-25раз

	5.И.П. - лежа на спине вдоль скамейки: поднимание ног за голову с касанием носками скамейки за головой; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. - стоя на скамейке на носках: подъемы на стопу; 
	30-40 раз
	40-50 раз
	50-60 раз

	7. И.П. - стоя на коленях на скамейке; наклоны туловища назад; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	8. И.П. - лежа на спине вдоль скамейки, ноги согнуты под углом 90о: поднимание туловища с касанием локтями скамейки между стопами; 
	  20 раз
	  30 раз
	  40 раз

	9. И.П. - руки на скамейке, ноги на полу: сгибание рук с касанием грудью скамейки и отталкиванием кистями от скамейки  с хлопками; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	 Развитие гибкости: 

1. И.П.  - стоя на скамейке, ноги вместе: наклоны вниз к полу с прямыми ногами; 
	15-20 раз
	20-25 раз
	25-30 раз

	2. И.П. - стоя на скамейке, ноги на ширине плеч: наклоны туловища вперед - назад, 
	      10 раз
	     15 раз
	  20 раз

	3. И.П. - сидя на полу, ноги вместе, пятки на скамейке:  наклоны туловища вперед; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	4. И.П. - сидя на полу в барьерном седе, пятка маховой ноги на скамейке: наклоны к маховой ноге;
	по10-15 раз
	по 15-20 раз
	по20-25раз

	Развитие скоростно-силовых качеств:

1. И.П. - стоя на коленях вдоль скамейки: выпрыгивание в присед; 
	    10 раз
	 15 раз
	20 раз

	2. И.П. - стоя на коленях перед скамейкой: выпрыгивание в присед на скамейку;   
	
	
	

	2. И.П. – стоя на полу лицом к скамейке: прыжки через скамейку в длину с места;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	3. И.П. - стоя лицом к скамейке, одна нога на скамейке: прыжки с ноги на ногу вверх; 
	20-30"
	30-40"
	40-60"

	4. И.П. – стоя на полу лицом к скамейке: прыжки с поворотом таза через скамейку
	по 5-7 раз
	по 7-10 раз
	по10-15раз

	5. И.П. – стоя на скамейке: прыжок прогнувшись со скамейки вверх с приземлением на пол;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	6. И.П. - стоя на скамейке: прыжок ноги врозь вперед-вверх со скамейки на пол;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	7. И.П. - стоя на скамейке: прыжок колени к груди со скамейки вверх, с приземлением на пол; прыжок колени к груди на полу;
	7-10 раз
	10-12 раз
	15-20 раз

	8. И.П. - стоя на скамейке: выпрыгивание из глубокого приседа вверх со скамейки с приземлением на пол; выпрыгивание из глубокого приседа вверх на полу;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	9. И.П. - стоя на скамейке: спрыгивание двумя ногами со скамейки вниз на пол с последующим отталкиванием стопами вверх;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	10. И.П. - стоя на скамейке: прыжок «лягушка» с приземлением на пол, затем прыжок «лягушка» с пола вперед;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	11. И.П. - стоя на скамейке: тройной прыжок  со скамейки с приземлением на пол;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	12. И.П. - стоя на скамейке: тройной прыжок (два скачка на одной ноге, приземление на две ноги на пол);
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	13. И.П. – стоя на полу: тройной, пятикратный, семикратный прыжки через скамейки, стоящие поперек;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	Прыжки через скамейку с продвижением:

14. на двух ногах, не сгибая ноги в коленях 
	   20 м
	2 х 20 м
	3х20-30м

	15. на одной ноге
	по  20 м
	по 2х 20 м
	по3х30м

	16. ноги врозь на полу – ноги вместе на скамейке
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	17. с ноги на ногу
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	18. “лягушка”
	   20 м
	2х 20 м
	3х20-30м

	19. в полуприседе
	   20 м
	2х 20 м
	3х20-30м

	20. в приседе
	   20 м
	2х 20 м
	3х20-30м

	СБУ через скамейки и по скамейкам:

1. с высоким подниманием бедра
	2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	2. с захлестыванием голени
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	3. бег с прямыми ногами
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	4. в шаге, в шаге через шаг
	 по 2х20 м
	по 3х 20 м
	по4х30м

	Ускорения через скамейки
	4-5х20м
	7-8х20м
	8-10х30м

	Ускорения по скамейкам
	4-5х20м
	7-8х20м
	8-10х30м


     Тренировочное занятие №2

	Название упражнения
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения с эспандером, со скакалкой

развитие силы:

1. И.П. – основная стойка: растягивание эспандера прямыми руками перед грудью;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз



	2. И.П. – основная стойка: растягивание эспандера прямыми руками над головой;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз

	3. И.П. – основная стойка: растягивание эспандера прямыми руками в стороны, руки внизу;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз

	развитие гибкости:

1. И.П. – основная стойка, руки внизу,  скакалка натянута: опускание скакалки через плечевые суставы назад;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз

	2. И.П. – основная стойка, скакалка натянута над головой: наклоны влево, вправо; 
	по 10-15 раз
	по 15-20 раз
	по 20-30 раз

	3. И.П. – основная стойка, скакалка натянута наклоны вперед к носкам; 3а. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, руки внизу, скакалка натянута: наклоны вперед и назад к пяткам (опускание через плечевые суставы); 
	10-15 раз
	15-20 раз
	15-20 раз



	4. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, руки внизу, скакалка натянута перед грудью: боковые приседания;
	10-15 раз
	15-20 раз
	15-20 раз

	5. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, руки внизу за спиной выворотно, скакалка натянута, туловище в наклоне: опускание рук вперед;
	8-10 раз
	10-15 раз
	15-20 раз

	6. ходьба прямыми ногами через натянутую внизу скакалку;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	развитие скоростно-силовых качеств:

1.И.П. – основная стойка, скакалка, сложенная вчетверо, натянута  перед грудью: прыжки через скакалку колени к груди (на двух и на одной ноге);
	7-10 раз

  -
	10-15 раз

по 5-7 раз
	15-20 раз

по 10-12  

	2. И.П. – основная стойка, скакалка натянута  перед грудью: выпрыгивания из глубокого приседа;
	10-12 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	3. И.П. – основная стойка, скакалка натянута над головой: прыжки прогнувшись; 
	7-10 раз
	10-15 раз
	15-20 раз

	Прыжки с прокручиванием скакалки вперед и назад на месте:

1. в приседе;
	по 15 раз
	по 25 раз
	по 30 раз

	2. на двух ногах;
	по 30 раз
	по 40 раз
	по 50 раз

	3. с двойным прокручиванием;
	  5-7 раз
	7-10 раз
	10-12 раз

	4. в полуприседе.
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	Прыжки с прокручиванием скакалки с продвижением (вперед или назад):

1.толчками (многоскоки);
	50 раз
	70 раз
	100 раз

	2.на двух ногах;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	3. на одной ноге;
	по 2х10 раз
	по 2х15 раз
	по 3х15 раз

	4. в полуприседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	5. в приседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	6. «лягушка».
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	СБУ с прокручиванием скакалки.
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	СБУ в упряжке.
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	Ускорения с прокручиванием скакалки.
	3-5 х 20м
	4-6 х 20м
	5-7 х20м

	Ускорения в упряжке.
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м

	Бег с низкого старта в упряжке.
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м


     Тренировочное занятие №3

	Название упражнения
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения в парах на матах или на песке: (исходное положение указано для первого партнера, выполняющего упражнение)
развитие силы:

1. И.П. – упор лежа: сгибание рук с сопротивлением партнера;
	10-12 раз
	12-15 раз
	15-20 раз

	2. И.П. – стойка на одной ноге: приседание на одной ноге, партнер держит ногу и руку;
	по 7 раз
	по 10 раз
	по 15 раз

	3. И.П. – лежа на спине, партнер держит за ноги: поднимание туловища с касанием локтями мата между колен;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	4. И.П. – лежа на животе, партнер держит за ноги: поднимание туловища вверх;
	20 раз
	30 раз
	40 раз

	5. И.П. – лежа на спине: «складной» и «косой нож» на быстроту выполнения без участия партнера;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	6. И.П. – стойка, руки в стороны: опускание рук вторым партнером вниз с сопротивлением первого партнера;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	7. И.П. – основная стойка: поднимание рук вверх с сопротивлением второго партнера;
	
	
	

	8. И.П. – упор лежа: сгибание рук на кистях, пальцах, кулаках, с хлопками на кистях без участия партнера;
	10 раз
	15 раз
	20-25 раз

	9. И.П. - лежа на спине: поднимание ног за голову; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	10. И.П. – лежа на животе, ноги согнуты в коленях: разгибание ног вторым партнером, стоящим на коленях лицом к стопам, первый партнер сопротивляется разгибанию;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	11. И.П. – стоя на коленях, партнер держит стопы: наклоны туловища вперед;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	12. И.П. - лежа на спине, ноги подняты вверх стопами и согнуты, партнер сидит на стопах: выталкивание партнера ногами вверх-вперед; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	13. И.П. – ноги под углом в упоре сидя: написание ногами Ф.И.О. и слов; 12а. разведения ног в стороны и вверх-вниз.
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	развитие гибкости:

1.И.П. - барьерный сед: наклоны вперед вторым партнером на спину первого;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	2. И.П. – сидя, ноги прямые: наклоны вперед вторым партнером на спину первого;
	
	
	

	3. И.П. – упор лежа: переворот согнутой маховой ногой в положение барьерного седа;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	4. И.П. – барьерный сед, партнер держит толчковую ногу: поднимание туловища, наклон к носку маховой ноги;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	5. И.П. – основная стойка (или лежа на спине): мостик;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. - стоя на лопатках: «велосипед»;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	7. И.П. – лежа на животе, захватив голеностоп: раскачивание вперед-назад «кораблик».
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	развитие скоростно-силовых качеств:

на месте

1.И.П. – сидя, (стоя на коленях): работа руками, как при беге;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	2. И.П. – стоя на коленях: выпрыгивания в присед;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	3. И.П. – основная стойка: прыжки колени к груди;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	4. И.П. – основная стойка: выпрыгивания из глубокого приседа вверх;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	5. И.П. – основная стойка: прыжки ноги врозь-вперед;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. – основная стойка: прыжки прогнувшись;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	прыжки с продвижением:

1. многоскоки;
	50 м
	80 м
	100 м

	2. на двух ногах вверх;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	3. «кенгуру» (на двух ногах вперед);
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	4. в полуприседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	5. в приседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	6. «лягушка»;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	7. скачки на одной ноге;
	по 2х10 раз
	по 2х15 раз
	по 3х15 раз

	СБУ по матам или по песку
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	ускорения по матам или по песку
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м

	прыжки в длину с места:

- с места,

- спиной вперед,

- боком вперед,

- махом одной ноги, толчком другой,

- двойной,

- тройной,

- пятикратный,

- семикратный,

- десятикратный.
	7-10 раз

7-10 раз

по 5 раз

по 5 раз

7-10 раз

7-10 раз

5-7 раз

5-7 раз

5-7 раз
	10-12 раз

10-12 раз

по 7 раз

по 7 раз

10-12 раз

10-12 раз

10-12 раз

10 раз

10 раз
	12-15 раз

12-15 раз

По 10 раз

По 10 раз

12-15 раз

12-15 раз

12-15 раз

12 раз

12 раз

	прыжки по воде с продвижением:

- на двух ногах вверх;
- на двух ногах вперед («кенгуру»);

- на одной ноге;

- в полуприседе;

- «лягушка»;
	20м

20м

по 20м 

20м

20м
	2х20м

2х20м

по 2х20м

2х20м

2х20м
	3х20м

3х20м

по 3х20м

3х20м

2х20м

	СБУ по воде
	по 20м
	по 2х20м
	по 3х20м

	ускорения по воде
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м

	прыжки в длину с места с песка в воду:

- с места,

- спиной вперед,

- боком вперед,

- махом одной ноги, толчком другой,

- двойной,

- тройной, 
	7-10 раз

7-10 раз

по 5 раз

по 5 раз

7-10 раз

7-10 раз 
	10-12 раз

10-12 раз

по 7 раз

по 7 раз

10-12 раз

10-12 раз 
	12-15 раз

12-15 раз

По 10 раз

По 10 раз

12-15 раз

12-15 раз 

	Прыжки в длину с разбега с песка в воду
	5 раз
	7 раз
	10 раз

	Метание камней в воду способом метания мяча и диска.
	по 5 раз
	по 10 раз 
	по 15 раз


Примечание: приводимые упражнения и задания могут использоваться выборочно.
Тренировочное занятие №4

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения на шведской стенке:

развитие силы:

1. И.П. - ноги на рейке, руки на полу: сгибание рук;
	10 раз
	12 раз
	15 раз

	2. И.П. – упор руками в стену: толчки пальцами рук от стены;
	по 20 раз
	30 раз
	40 раз

	3. И.П. – стоя у стенки с опорой о рейку: приседания на одной ноге (или с выпрыгиванием вверх);
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	4. И.П. - в висе на стенке: поднимание прямых ног до угла 90 градусов (или до рук);
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	5. И.П. – в висе на турнике: подтягивания, используя разные хваты;
	5-7 раз
	7-10 раз
	10-15 раз

	6. И.П. – стоя лицом к стенке, руками держась за рейку; партнер на плечах, ноги партнера за спиной: приседания или полуприседы;
	5-7 раз
	7-10 раз
	10-15 раз

	7. И.П. – стоя носками на рейке, руками держась за стенку, партнер на плечах: подъемы на стопу;
	20 раз
	30 раз
	40 раз

	8. И.П. – в наклоне спиной к шведской стенке, голова внизу, с хватом руками за рейку (партнер страхует кисти): поднимание ног вверх;
	5-7 раз
	7-10 раз
	10-15 раз

	9. И.П. - первый партнер: в висе лицом к стенке, нога, согнутая в колене на рейке, вторая на вису; второй партнер: сидя на полу с прямыми ногами, держась руками за ногу первого партнера: первый партнер сгибает ногу и поднимает второго партнера от пола;
	по 7 раз
	по 10 раз
	по 15 раз

	10. И.П. - в висе лицом к стенке: прогибание туловища назад;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	11. И.П. - стоя в упоре под углом к стене на одной ноге, вторая согнута в колене: подъем на стопе, не сгибая ногу в колене;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	12. И.П. - стоя в упоре под углом к стене: попеременные сгибания–разгибания ног в коленях с перекатами с пятки на носок;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	развитие гибкости:

1. И.П. - стоя лицом к стенке (или боком): махи ногами; 
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	2. И.П. – стоя в барьерном седе, толчковая нога на рейке: наклоны к маховой ноге;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	3. И.П. – стоя на нижней рейке с прямыми ногами, на ширину шведской стенки, руками держась за рейку на уровне груди: опускание-поднимание по лестнице с одновременным отпусканием рук;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	4. И.П. - в висе спиной к лестнице с опорой на ногах: прогибание туловища;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	5. И.П. - одна нога на уровне пояса на рейке: наклоны к ноге.
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	развитие скоростно-силовых качеств:

1. И.П. - одна нога на рейке на уровне пояса: прыжки на стопе другой ноги;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	2. И.П. - стоя в упоре, держась руками за рейку: бег с высоким подниманием бедра в разном темпе.
	15 сек
	20 сек
	25 сек


     Тренировочное занятие №5

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Разминка в движении:

Развитие скоростно-силовой выносливости:

1. медленный бег;
	2-3 мин
	3-4 мин
	4-5 мин

	2. медленный бег с прыжками с доставанием кольца, щита, сетки;
	1 мин
	1,5  мин
	2 мин

	3. медленный бег с выполнением заданий под свисток:

- приставными шагами левым и правым боком; 

- медленный бег спиной или лицом; 

- прыжки колени к груди; 

- прыжки с поворотом туловища на 180 и 360 градусов; 

- прыжки прогнувшись; 

- прыжки ноги вперед; 

- выпрыгивания из глубокого приседа;
	30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

15 сек

15 сек

15 сек
	40 сек

40 сек

40 сек

40 сек

20 сек

20 сек

20 сек
	1 мин

1 мин

1 мин

1 мин

25 сек

25 сек

25 сек

	4. спортивная ходьба;
	40 сек
	1 мин
	2 мин

	5. обычная ходьба;
	40 сек
	1 мин
	2 мин

	 упражнения в движении:
	
	
	

	1. отведения руками назад, одновременные и попеременные;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 17 раз

	2. отведения рук в стороны;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	3. круговые движения руками вперед, назад, одновременные и попеременные;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	4. круговые движения руками вперед, назад с подпрыгиванием;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	5. круговые движения руками – левая вперед, правая назад;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. разминка кистей рук, «волна»;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	7. круговые движения в локтевых суставах вовнутрь, кнаружи;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	8. ходьба выпадами с поворотом туловища;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	9. ходьба глубокими выпадами;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	10. ходьба с высоким подниманием бедра;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	11. ходьба с махами ног;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	12. «гарцующий» бег;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	13. ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	14. ходьба в полуприседе;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	15. ходьба в полном приседе, руки на коленях;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	16. прыжки в приседе лицом вперед, спиной вперед, левым и правым боком вперед;
	по 7 раз
	по 10 раз
	по 12 раз

	17. круговые движения головой;
	по 7 раз
	по 10 раз
	по 12 раз

	18. наклоны головой влево, вправо, вперед, назад;
	по 7 раз
	по 10 раз
	по 12 раз

	Прыжки с продвижением:

1. на двух ногах (лицом вперед, спиной вперед, левым и правым боком вперед);
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	2. толчками или многоскоки (лицом вперед, спиной вперед);
	по 2х20м
	 по 3х20м
	по 4х20м

	3. на одной ноге (лицом вперед, спиной вперед);
	по 15 раз
	по 2х15 раз
	по 3х15 раз

	4. прыжки на двух ногах вперед («кенгуру»);
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	5. прыжки в полуприседе (лицом вперед, спиной вперед);
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	6. бег скрестным шагом - «лезгинка» (левым и правым боком вперед);
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	7. прыжки скачок-шаг;
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	8. прыжки в приседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	9. «лягушка»;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	СБУ:

по диагонали,  по двум диагоналям,  по двум прямым в зале;
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	Ускорения:

 по диагонали зала, по двум диагоналям, по двум прямым, по кругу.
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м


Тренировочное занятие №6

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	развитие общей, силовой, скоростной и скоростно-силовой выносливости:

1.медленный бег по ступенькам стадиона (вверх – обычным бегом, вниз – семенящим бегом);
	3 круга
	5 кругов
	7-8 кругов

	2.самостоятельная разминка;
	10 мин
	15 мин
	20 мин

	3. прыжки вверх по ступенькам, спускаться семенящим бегом:

- на двух ногах;
- на одной ноге;
- многоскоки;
- прыжки в полуприседе;
- в полном приседе;
- «лягушка»;
	2х15м

по 2х15м

3х15м

2х15м

2х15м

2х15м
	3х20м

по 2х20м

3х20м

3х20м

3х20м

3х20м
	4х20м

по 3х20м

4х20м

4х20м

4х20м

4х20м

	4. СБУ по ступенькам;
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	5. ускорения по ступенькам;
	4х20м
	6х20м
	7-8х20м

	6. прыжки в длину с места вверх по ступенькам:

- с места;
- двойной;
- тройной;
- пятикратный.
	7-10 раз

7-10 раз

7-10 раз

7-10 раз
	10-12 раз

10-12 раз

10-12 раз

10 раз
	12-15 раз

12-15 раз

12-15 раз

12 раз


      2.3.2. В данном разделе представлено содержание основной части тренировочных занятий с 15октября по 15 апреля в спортзале и в легкоатлетическом манеже)
Тренировочные занятия в подготовительном периоде
 Тренировочные занятия № 1-5используютсяна данном этапе из раздела 2.3.1., учитывая условия спортивного зала или манежа. 
Разминки: общая и специальная
    Тренировочное занятие №6
	Название упражнения
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения в парах на матах, маты в центре зала: (сигналом  к окончанию упражнения служит свисток, если раздается один свисток, нужно бежать в одну сторону зала, если два свистка - в другую). Упражнения с партнером:
развитие силы:

1.И.П. - стоя лицом друг к другу, руки сцеплены, одна рука у каждого партнера согнута, другая прямая: сгибание-разгибание рук с сопротивлением партнера при сгибании; 
	30 сек
	40 сек
	1 мин

	2. И.П. - стоя лицом друг к другу, держась за руки: одновременные боковые приседания на левую или правую ногу каждого партнера; 
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз


	3. И.П. - стоя лицом друг к другу, второй партнер держит ногу и руку первого: приседания на одной ноге (выпрыгивания); 
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	4. И.П. - партнеры стоят спиной друг к другу с захватом за локти друг друга: приседания или выпрыгивания из глубокого приседа;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	5. И.П. - партнеры стоят спиной друг к другу с захватом за локти друг друга: наклоны с подъемом партнера;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. – первый партнер – основная стойка, у второго партнера руки на плечах первого: первый партнер делает подъемы на стопе, второй партнер оказывает сопротивление, давя на плечи;
	20 раз
	40 раз
	60 раз

	развитие гибкости: 

1. И.П. – стоя лицом друг к другу, партнеры держатся за руки: круговые движения в одну и в другую стороны; то же, но партнеры держатся за локти и за плечи;
	по 5 раз

по 3 раза

по 2 раза
	по 7 раз

по 5 раз

по 3 раза
	по 10 раз

по 7 раз

по 5 раз

	2. И.П. - стоя спиной друг к другу, держась за руки,  руки вверху: одновременные выпады левой или правой ногой  вперед или в сторону;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	3. И.П. - барьерный сед: встать в широкую стойку и сесть на другую ногу в барьерном седе;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	4. все встают на мост, один учащийся проползает под спинами;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	развитие скоростно-силовых качеств:

1.И.П. – стоя лицом друг к другу, держась за руки: одновременные выпрыгивания из глубокого приседа вверх;
	 10 раз
	15 раз
	 20 раз

	2. И.П. – стоя лицом друг к другу, держась за руки: одновременные прыжки колени к груди;
	 10 раз
	15 раз
	 20 раз

	Прыжки и упражнения с партнером:

1. первый партнер выполняет ходьбу на руках, второй партнер держит ноги;
	20м
	2х20м
	3х20м

	2. первый партнер выполняет ходьбу перекатами, второй партнер сидит на плечах;
	20м
	2х20м
	3х20м

	3. партнеры спиной друг к другу, захват за локти: прыжки в приседе боком вперед; 
	по 20м
	по 2х20м
	по 3х20м

	4. ускорения с партнером на спине;
	3х20м
	4х20м
	5х20м

	Прыжки «паровозик» с продвижением (группа в шеренге):

1. руки на плечах впереди стоящего партнера: прыжки на двух ногах;
	20м
	40м
	60м

	2. руки на поясе впереди стоящего партнера: прыжки в полуприседе, в полном приседе;
	20м

15м
	40м

30м
	60м

40м

	3. правая рука на плече впереди стоящего партнера, в левой руке левая нога впереди стоящего партнера: скачки на правой и левой ноге; 
	по 20м
	по 40м
	по 50м 

	Прыжки в круге:

1. с захватом за локти: прыжки в полуприседе и полном приседе с продвижением по кругу;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	2. руки на плечи партнеров: прыжки на двух ногах с продвижением по кругу;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	3. захват за локти: прыжки на месте в выпаде со сменой ног.
	15 раз
	20 раз
	25 раз


 Примечание: отталкивания от пола в прыжках «паровозик» и в круге выполняются одновременно каждым спортсменом группы.
     Тренировочное занятие №7




	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения на матах с партнером и с набивными мячами:

развитие силы:

1. И.П. – первый партнер в упоре лежа, второй партнер держит н\мяч на спине первого: сгибание рук;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	2. И.П. – стоя на одной ноге, н\мяч в руках: приседания на одной ноге; 
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	3. И.П. – лежа на спине, н\мяч зажат ногами: поднимание ног за голову;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	4. И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, н\мяч в руках: боковые приседания;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	5. И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, н\мяч в руках: наклоны туловища вперед и назад;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. – стоя на коленях, н\мяч в руках: наклоны туловища назад; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	7. И.П. – стоя на коленях, н\мяч в руках, партнер держит ноги: наклоны туловища вперед; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	8. И.П. - лежа на спине, н\мяч зажат стопами: опускание влево-вправо прямых ног;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	развитие скоростно-силовых качеств:

1. И.П. – стоя на коленях, н\мяч в руках: выпрыгивания с колен в присед; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	2. И.П. – основная стойка, н\мяч в руках: выпрыгивания из глубокого приседа;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	3. И.П. – основная стойка, н\мяч в руках: прыжки колени к груди;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	4. И.П. – первый партнер лежит вниз лицом: второй партнер прокатывает н\мяч по голеням первого, при прикосновении н\ мячом пяток, первый партнер подбрасывает н\мяч пятками;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	5. И.П. – первый партнер лежит на спине с согнутыми ногами: второй партнер бросает н\мяч на стопы, первый партнер отбивает стопами н\мяч;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. - сидя на мате с прямыми ногами, н\мяч в руках: подбросить н\мяч вверх, поймать, стоя на стопах;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	7. И.П. - основная стойка, н\мяч в руках: прыжки прогнувшись;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	8. И.П. - основная стойка, н\мяч зажат стопами ближе к пяткам: прыжок прогнувшись с перебрасыванием н\мяча через голову;
	10 раз
	15 раз
	17 раз

	9. И.П. – основная стойка, н\мяч зажат стопами ближе к носкам: передача н\мяча партнеру в прыжке двумя ногами;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	10. И.П. – стоя, н\мяч на носке: подбрасывание н\мяча носком прямой ноги вверх вперед;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	11. И.П. – стоя в выпаде, н\мяч в руках: передача н\мяча подбрасыванием высокоподнятого колена партнеру, стоящему напротив, в быстром темпе;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	Броски н\мяча:

из положения лежа:
1. И.П. – лежа на спине, н\мяч за головой на полу: броски н\мяча партнеру с одновременным и быстрым подниманием туловища;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	2. И.П. - лежа вниз лицом на коне, ноги закреплены, н\мяч в руках: броски н\мяча из-за головы; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	из положения сидя на мате:

1. броски н\мяча из-за головы двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	2. броски н\мяча от груди двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	из положения стоя на коленях на мате:

1. броски н\мяча из-за головы двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	2. броски н\мяча от груди двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	стоя на полу:

1. И.П. – стоя лицом к партнеру: броски н\мяча из-за головы двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	2. И.П. – стоя лицом к партнеру: броски н\мяча от груди двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	3. И.П. – стоя спиной к партнеру: броски н\мяча под ногами
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	4. И.П. - лежа вниз лицом на мате: бросок н\мяча из-за головы; 
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	5. И.П. – стоя лицом к партнеру: бросок н\мяча снизу вперед;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	6. И.П. – стоя спиной к партнеру: бросок н\мяча через голову назад;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	7. И.П. – стоя боком к партнеру: бросок н\мяча двумя руками;
	 10 раз
	 15 раз
	 20 раз

	прыжки с набивным мячом с продвижением:

1. на двух ногах;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	2. скачки на одной ноге;
	по 2х15м
	по 3х20м
	по 3х25м

	3. толчками (многоскоки);
	40м
	50м
	60м

	4. в полуприседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	5. в приседе.
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	СБУ и ускорения с н\мячом
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	Прыжки, СБУ и ускорения через н\мячи
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м


     Примечание: броски н\мяча из положений: лежа, сидя на мате и стоя на коленях, выполняются с партнером, который подает н\мяч, выполняющему броски.
     Тренировочное занятие №8

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Круговая тренировка:

развитие общей, силовой, скоростной и скоростно-силовой выносливости:

1.медленный бег или кросс

- медленный бег с серпантином (обегать барьеры, маты, набивные мячи, скамейки);
- медленный бег с перепрыгиванием через скамейки, н\мячи, маты и преодолением барьеров барьерным шагом;
	3 круга

3 круга
	4 круга

4 круга
	5 кругов

5 кругов

	2. самостоятельная разминка с упражнениями на растягивание
	5 мин
	10 мин
	15 мин

	3. круговая тренировка с преодолением станций, расположенных  по кругу зала:

- набивные мячи на расстоянии метра друг от друга (беговое перепрыгивание, прыжки на двух ногах, на одной ноге, «лягушка»);
- 8 барьеров (барьерный шаг, ходьба махами сбоку барьера, пролазание внутри барьера);
- гимнастический козел с мостиком (прыжок ноги врозь);
- гимнастический конь с мостиком (прыжок ноги вместе, вылет в шаге с коня);
- гимнастические маты (кувырок вперед или назад, поднимание туловища, сгибание рук);
- шведская стенка (поднимание прямых ног до угла 90 градусов);
- турник (подтягивание на руках, держась разными хватами);
- скамейки, стоящие поперек зала (беговое перепрыгивание, прыжки в шаге, прыжки в шаге через шаг);
-  2 перевернутых барьера (прыжок двумя ногами).
	4 круга
	5-6 кругов
	7-8 кругов


2.3.3.Содержание тренировочных занятий по обучению и совершенствованию техники видов легкой атлетики.

      Тренировочное занятие №1
     По обучению технике низкого старта

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Старты из различных положений:

1. упор присев;
	20м
	30м
	40м

	2. упор лежа (сгибание рук);
	20м
	30м
	40м

	3. упор, стоя согнувшись;
	20м
	30м
	40м

	4. стоя на коленях, на одном колене;
	20м
	30м
	40м

	5. стоя лицом к стене с закрытыми глазами;
	20м
	30м
	40м

	6. упор, сидя сзади;
	20м
	30м
	40м

	7. в барьерном седе;
	20м
	30м
	40м

	8. с захватом голеностопа одной ноги;
	20м
	30м
	40м

	Бег с низкого старта:

1. без команды «внимание»;
	2х20м
	3х30м
	4х30м

	2. с одной руки;
	2х20м
	3х30м
	4х30м

	3. с финишем;
	2х20м
	3х30м
	4х30м

	4. в стартовом разгоне бег под планкой;
	2х20м
	3х30м
	4х30м

	5. в стартовом разгоне с сопротивлением партнера;
	2х20м
	3х30м
	4х30м

	Прыжки с низкого старта по сигналу:

1. с места;
	5-7 раз
	7-10 раз
	7-10 раз

	2. тройной;
	5 раз
	7 раз
	10 раз

	3. пятикратный.
	5 раз
	7 раз
	10 раз


     Тренировочное занятие №2

     По обучению технике барьерного бега

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Продвижения вдоль барьеров:

1. боком по кругу пяткой над краем барьера прямой и согнутой в колене ногой;
	по 2 круга в 10 барьеров
	по 3 круга в 10 барьеров
	по 5 кругов в 10 барьеров

	2. над барьерами каждым боком прямой и согнутой в колене ногой;
	по 2 раза
	по 3 раза
	по 4 раза

	3. ходьба с преодолением барьеров барьерным шагом в ходьбе каждой ногой;
	по 2 раза
	по 3 раза
	по 4 раза

	4. ходьба с преодолением барьеров только маховой ногой с шагом толчковой ногой;
	 2 раза
	 3 раза
	 4 раза

	5. ходьба с преодолением барьеров только маховой ногой в три шага между барьерами;
	 2 раза
	 3 раза
	 4 раза

	Имитационные упражнения:

1. атака барьера маховой ногой на стену;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	2. продвижения только на толчковой ноге с имитацией работы маховой ноги;
	20м
	30м
	40м

	3. имитация преодоления барьера с продвижением;
	20м
	30м
	40м

	СБУ между барьерами с преодолением барьера;
	по 20м
	по 2х20м
	по 3х20м

	Бег с низкого старта с преодолением одного барьера;
	5 преодолений
	7 преодолений
	10 преодолений

	Барьерный бег, высота и расстояние между барьерами меняются

На стадионе:
	5 по 3-5 барьеров
4 по 5 барьеров
	7 по 3-5
барьеров
6 по 6 барьеров
	10 по 3-5 барьеров
5 по 10 барьеров

	Прыжки через перевернутые барьеры двумя ногами
	40 раз
	60 раз
	100 раз

	Прыжки через перевернутые барьеры на одной ноге
	по 5-7 раз
	по 10-15 раз
	по 20-25 раз

	Прыжки через барьеры в шаге
	2х10 барьеров
	3х10 барьеров
	5х10 барьеров

	Прыжки двумя ногами через барьеры разной высоты. 
	     -
	30 раз
	60 раз


      Тренировочное занятие №3

      По обучению технике прыжков в длину с разбега

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Специально-прыжковые упражнения:

1. прыжки в шаге;
	2х20м
	3х20м
	5х20м

	2. прыжки в шаге через шаг;
	по 2х20м 
	по 3х20м
	по 4х20м

	3. вылет в шаге через три и пять шагов только на толчковую ногу;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	4. скачок – шаг;
	    -
	2х20м
	2х20м

	5. скачки на одной ноге;
	по 15 раз
	по 2х15раз
	по 3х20раз

	6. вылет в шаге с коня;
	      -
	8-10 раз
	10-15 раз

	Имитационные упражнения в стойке на руках на брусьях:

1. вылет в шаге;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	2. смена ног в стадии полета;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	3. приземление;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	Пробегание по разбегу;
	 3 раза
	5 раз
	6 раз

	Вылет в шаге с семи беговых шагов, с полного разбега;
	3-5 раз
	5-7 раз
	7-10 раз

	Прыжки в длину через барьер;
	      -
	5-7 раз
	7-10 раз

	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», «прогнувшись» и «ножницы».
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз


      Тренировочное занятие №4

     По обучению технике прыжков в высоту с разбега

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Специально-прыжковые упражнения:

1. перекаты;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	2. мах с отталкиванием через шаг;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	3. мах с отталкиванием через три и пять шагов;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	4. мах с отталкиванием с поворотом на 180 градусов;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	Специально-прыжковые упражнения в секторе для прыжков в высоту:

1. прыжки в высоту способом «перешагивание»;
	10-15 раз
	7-10 раз
	5-7 раз

	2. прыжки в высоту способом «фосбери-флоп» с места
	5-7 раз
	7-9 раз
	8-10 раз

	3. мах с отталкиванием с поворотом туловища вдоль планки;
	5-7 раз
	7-9 раз
	8-10 раз

	Прыжки в высоту с трех, пяти, семи шагов разбега; 
	по 5 раз
	по 7 раз
	по 10 раз

	Прыжки в высоту с полного разбега;
	 5 раз
	 7-10 раз
	10-15 раз

	Прыжки на коня двумя ногами.
	10 раз
	3х10 раз
	5х10 раз


      Тренировочное занятие №5

     По обучению технике толкания ядра

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Обучение умению правильно держать снаряд;
	
	
	

	Специальная разминка с ядром: толчки ядра в землю, толчки ядра вверх, броски ядра перед грудью, жонглирование с ядром.
	по 5-7 раз 
	по 10 раз
	по 15 раз

	Специальные бросковые упражнения ядра или н\мяча из положения стоя лицом к партнеру:
	
	
	

	1. из-за головы;
	3-5 раз
	4-6 раз
	5-7 раз

	2. от груди;
	3-5 раз
	4-6 раз
	5-7 раз

	3. снизу вперед;
	3-5 раз
	4-6 раз
	5-7 раз

	4. через голову назад (стоя спиной к партнеру);
	3-5 раз
	4-6 раз
	5-7 раз

	5. двумя руками сбоку;
	по3-5 раз
	по4-6 раз
	по5-7 раз

	6. из положения вниз лицом на коне, ноги закреплены: броски н\мяча из-за головы;
	10 раз
	2х15 раз
	3х15 раз

	Толкание ядра или н\мяча:

1.  стоя лицом к сектору; 
	5-7 раз
	5-7 раз
	10 раз

	2. с места (стоя боком);
	5-7 раз
	7-10 раз
	10-12 раз

	3. с приставного шага;
	10-15 раз
	5-7 раз
	5-7 раз

	4. со скачка стоя боком;
	5-7 раз
	7-10 раз
	10-15 раз

	5. со скачка;
	5-7 раз
	10-15 раз
	20-30 раз

	6. круговым махом;
	   -
	5-7 раз
	10-12 раз

	Имитационные упражнения (без отягощений и с отягощениями):

1. замах;
	2х10 раз
	4х10 раз
	5х10 раз

	2. мах с постановкой левой ноги назад;
	2х10 раз
	4х10 раз
	5х10 раз

	3. постановка правой ноги из положения широкой стойки;
	2х10 раз
	4х10 раз
	5х10 раз

	4. скачок без постановки левой ноги;
	2х10 раз
	4х10 раз
	10х10 раз

	5. выход тазом с постановкой ноги в финале;
	2х10 раз
	4х10 раз
	5х10 раз

	6. финальное движение;
	2х10 раз
	4х10 раз
	5х10 раз

	7.скачок с финалом;
	2х10 раз
	4х10 раз
	5х10 раз

	Толкание покрышки с места и со скачка.
	по 2х10 раз
	по  4х10 раз
	по 5х10 раз


    Тренировочное занятие №6

    По обучению технике метания диска

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Обучение умению правильно держать снаряд;
	
	
	

	Специальная разминка с диском: выпуск диска вверх с вращением от себя, выпуск диска перед собой с вращением.
	по 8-10 раз
	по 10 раз
	по 5 раз

	Метание  диска или н\мяча:

1. стоя лицом к сектору;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	2. с места (стоя боком);
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	3. с места в стену (н\мяч на коне);
	10 раз
	2х10 раз
	4х10 раз

	4. с полуповорота;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	5. с поворота, стоя спиной;
	10 раз
	20-50 раз
	40-80 раз

	Имитационные упражнения (с поясом):

1. вход в поворот;
	10 раз
	20 раз
	30 раз

	2. поворот у шведской стенки, держась за рейку; 
	10 раз
	30 раз
	50 раз

	3. выход тазом в финале, держась правой рукой за рейку шведской стенки;
	10 раз
	30 раз
	40 раз

	4. поворот с финалом;
	20 раз
	40 раз
	60 раз

	Метание с места, с полуповорота и с полного поворота:

1. ядра
	по5-7 раз
	по6-8 раз
	по8-10раз

	2. камней
	по 10-12 раз
	по 15-18 раз
	по 15-20 раз

	3. покрышки
	по 10-12 раз
	по 15-18 раз
	по 15-20 раз

	4. шланга
	по 10-12 раз
	по 15-18 раз
	по 15-20 раз


     Тренировочное занятие №7

     По обучению технике метания копья

	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Обучение умению правильно держать снаряд;
	
	
	

	Специальная разминка с копьем: разминка плечевых суставов, держа копье двумя руками; упор двумя руками в копье в землю; метание копья с вращением на втыкание; метание копья на попадание в цель. 
	по 8-10 раз
	по 10 раз
	по 5 раз

	Метание  копья или н\мяча:

1. стоя лицом к сектору;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	2. с места с отведенным копьем;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	3. с двух шагов на отведение;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	4. с четырех шагов; 
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	5. с  5-7 шагов разбега;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	6. с полного разбега;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	Метание покрышки:

1. стоя лицом к сектору;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	2. с места, стоя боком;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	3. с двух шагов на отведение;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	4. с четырех шагов; 
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	5. с  5-7 шагов разбега;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	6. с полного разбега;
	10-12 раз
	12-15 раз
	15-20 раз

	Имитационные упражнения с поясом:

1. выход правой ногой в финальном движении;
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз

	2. имитация скрестного шага с палкой.
	5-8 раз
	8-10 раз
	8-10 раз


    Тренировочное занятие №8

    По обучению технике метания мяча, «ракеты»
	                Название упражнения
	                Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Специальная разминка с мячом: разминка плечевого сустава – круговые движения. 
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз 

	Метание  мяча:

1. стоя лицом к сектору;
	5 раз
	7-10 раз
	10-12 раз

	2. с места с отведенной рукой;
	5 раз
	7-10 раз
	10-12 раз

	3. с двух шагов на отведение руки с мячом;
	5 раз
	10 раз
	10 раз

	4. с четырех шагов; 
	5 раз
	10 раз
	10 раз

	5. с  5-7 шагов разбега;
	5 раз
	10 раз
	10 раз

	6. с полного разбега;
	5 раз
	10 раз
	10 раз

	Метание облегченных и утяжеленных мячей, камней.
	по 10 раз
	по 15-20 раз
	по 20-25 раз


                                Планы-конспекты занятий
в тренажерном зале для старшей возрастной группы (16-17 лет)

         Тренировочное занятие №1

	№
	Название упражнений
	Дозировка

	1
	Жим лежа
	максимум

	2
	Разножка с выталкиванием грифа
	4 серии по 10 раз

	3
	Приседания со штангой
	максимум

	4
	Разножка гриф на плечах
	3 серии по 16 раз

	5 
	Упражнение на кисть с грифом в положении сидя
	5 серий по 15 раз

	6
	Выход тазом с блином на спине
	5 серий по 10 раз

	7
	Разведения с блинами лежа
	5 серий по 10 раз

	8
	Упражнения на мышцы спины и живота с блином
	по 5 серий по 10 раз

	9
	На всех тренажерах
	4 круга


          Тренировочное занятие №2   

	№
	Название упражнений
	Дозировка

	1
	Рывок
	5 серий по 10 раз

	2
	Толчок, гриф перед грудью
	5 серий по 7 раз

	3
	Полуприседы с подъемом на носки
	5 серий по 10 раз

	4
	Повороты, гриф на плечах
	5 серий по 10 раз

	5
	Наклоны, гриф на плечах
	5 серий по 10 раз

	6
	Работа рук как при беге с блинами
	5 серий по 15 сек

	7
	Отжимания на брусьях
	3 серии по 7-10 раз

	8
	Поднимание ног в упоре на локтях
	3 серии по 10 раз

	9
	Упражнения на заднюю и переднюю поверхность бедра
	По 5 серий по 10 раз

	10 
	подтягивания
	3 серии по 5-7 раз

	11
	На всех тренажерах
	4 круга


        Тренировочное занятие №3

	№
	
	

	1
	Жим лежа
	6 серий по 6 раз

	2
	Выпрыгивания с гирей
	4 серии по 10 раз

	3
	Приседания со штангой
	6 серий по 6 раз

	4
	Разножка гриф на плечах
	3 серии по 16 раз

	5 
	Имитация финала в копье с блином
	5 серий по 15 раз

	6
	Выход тазом с блином на спине
	5 серий по 10 раз

	7
	Разведения с блинами стоя
	5 серий по 10 раз

	8
	Упражнения на мышцы спины и живота с весом
	по 5 серий по 10 раз

	9
	На всех тренажерах
	5 кругов


Веса, применяемые спортсменами в каждом упражнении (в том числе для девушек и юношей), индивидуальны. 
3. Методическое обеспечение программы дополнительного образования детей

          3.1.Теоретическая подготовка

     Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике одного из самых важных методических принципов – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетней подготовки приобрести в лице юных спортсменов не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченной цели, рациональном использовании тренировочных методов и средств.

       Основными темами в учебном плане теоретической подготовки могут быть следующие:

- режим школьников, занимающихся спортом;

- режим питания юных легкоатлетов;

- техника безопасности на тренировочных занятиях, на учебно-тренировочных сборах, на соревнованиях;

- цели и задачи разминки и заключительной части тренировочного занятия;

- особенности техники видов легкой атлетики;

- особенности развития двигательных качеств;

- контроль физиологического состояния;

- основы психологической подготовки легкоатлетов;

- ведение и анализ спортивного дневника;

- умение находить и использовать в учебно-тренировочном процессе информацию, взятую в Интернете.
3.2. Воспитательная работа

      Целью тренировочного процесса наряду с достижением высокого спортивного результата должно быть всестороннее и гармоничное развитие личности. Добиваться реализации этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: научности; связи воспитания с жизнью; воспитания личности в коллективе; единства требований и уважения к личности; последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; индивидуального и дифференцированного подхода; опоры на положительное в человеке, патриотизма. Стратегия и тактика их использования должна основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося легкой атлетикой, уровня его воспитанности. Необходимо помнить о том, что педагогическая деятельность, тогда отвечает принципам воспитания, когда она направлена на раскрытие способностей каждого ребенка. В таком виде спорта, как легкая атлетика, может себя найти практически каждый ребенок, особенно когда на занятиях применяется огромный спектр тренировочных воздействий. Очень важное качество – умение говорить правдиво и справедливо поступать – должно формироваться у юных спортсменов повсюду: в семье, школе и в спортивной секции. Коллектив, в котором царит открытость и справедливость, располагает школьников к обсуждению многих событий, фактов, не имеющих прямого отношения к спортивной деятельности. Но необходимо органичное  единство нравственно воспитывающего слова и жизненных ситуаций коллектива, в которых практически формируется нравственный опыт школьника.

        Центральной фигурой воспитательного процесса является тренер. Чтобы обеспечить максимальную отдачу и в воспитательном и в спортивном отношении, тренеру необходимо иметь глубокие знания теории и методики физического воспитания, педагогики, психологии, анатомии и физиологии, биохимии. Необходимо глубокое знание своей спортивной специализации – легкой атлетики – как предмета и как вида спорта. Успехи в работе тренера во многом определяются тем, насколько велик его авторитет среди воспитанников. Авторитет приобретается в повседневной деятельности и зависит от многих факторов. Высокий уровень профессиональных знаний, доброжелательность, скромность и простота, способность относиться одинаково ровно ко всем ученикам, педагогический такт, оптимизм, энтузиазм, а также индивидуальное общение с каждым юным спортсменом, умение найти к нему подход. Немаловажную роль играет также личный пример.
3.3. Психологическая подготовка

             Психологическую подготовку юных спортсменов осуществляет главным образом тренер. Он воздействует в ряде неразрывных взаимосвязанных направлений для создания психологической готовности спортсмена:

- к продолжительному тренировочному процессу;

- к соревновательному процессу;

- к конкретному соревнованию.

Психологическая подготовка юных легкоатлетов одна из сторон учебно-воспитательного процесса в спортивной школе. Конечной ее целью является формирование и совершенствование значимых для спорта свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена, определяющих успех спортивной тренировки и соревнования. Формирование психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юношеском возрасте. Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную (непосредственная подготовка к конкретному соревнованию).

       Основными задачами общей психологической подготовки считаются:

- развитие и совершенствование психических функций юных спортсменов, необходимых для успешных занятий избранным видом легкой атлетики;

- осуществление такой подготовки в процессе тренировок параллельно с технической и тактической подготовкой;

- формирование у занимающихся интереса к занятиям легкой атлетикой, правильной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических черт характера;

-вырабатывание эмоциональной устойчивости к различным условиям обитания, тренировки и соревнований;

- формирование и закрепление соответствующих отношений, составляющих основу спортивного характера под влиянием внешних воздействий, тренера, родителей, психолога и других, как в процессе воспитания, так и самовоспитания.
           Основным средством специализированного воздействия волевых качеств юных легкоатлетов является систематическое выполнение физических упражнений, требующих проявления специфических для данного вида легкой атлетики качеств. Цель психологической подготовки – достижение оптимального приспособления спортсмена и его психики к физическим, эмоциональным и другим нагрузкам. Важную роль играет волевая подготовка, она направлена в основном на преодоление возрастающих трудностей, как на тренировке, так и на соревнованиях. В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния юных спортсменов должен осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями (проявлением силы, подвижности нервной системы, уровнем эмоциональной возбудимости, характером зрительных, мышечно-двигательных представлений, возрастом, подготовленностью и др.)

        Рассматривая вопросы, связанные с волевой подготовкой, важно обратить внимание юных спортсменов на то, что воля не развивается сама по себе, волю надо развивать и закалять с раннего детства, направленно формировать все волевые качества, особенно те, которые определяют успех в избранном виде легкой атлетики, постоянно заниматься самовоспитанием воли.

3.4. Восстановительные средства и мероприятия

        Неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса восстановительные мероприятия. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. Наиболее естественными являются педагогические средства восстановления, куда входят как отдельные упражнения (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость и расслабление, так и построение учебно-тренировочного процесса в микро-, мезо-, и макроциклах. О правильном применении педагогических средств можно говорить тогда, когда у спортсмена после определенного цикла занятий отмечается нарастание тренированности и повышение работоспособности. Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на другой вид деятельности или варьированием объемов работы. Именно такое сочетание и переключение предусмотрено данной программой. Для повышения работоспособности при построении микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом - в мезоциклах. Наряду с возрастанием нагрузки в одном-трех микроциклах нужно предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле.

         Педагогические средства восстановления являются основными, потому что нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием любых психологических и медико-биологических средств. Особое значение оптимальное построение тренировочного процесса с обеспечением восстановления имеет в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах 1-2 годов обучения. Здесь главными средствами восстановления должны быть специально-подобранные подвижные игры, эстафеты, спортивные игры, скоростные и силовые упражнения, выполняемые в игровой или соревновательной форме. На следующих этапах обучения с целью восстановления используются бег трусцой, ходьба, плавание, а также упражнения на расслабление.

            К психологическим средствам восстановления относятся: аутогенная тренировка, психопрофилактика, мышечная релаксация, сон, отдых, психорегулирующая тренировка, отдых, исключение отрицательных эмоций. Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика самовнушения, благодаря которой спортсмен расслабляет мускулатуру, регулирует деятельность вегетативной нервной системы. Психологические средства  восстановления применяются в учебно-тренировочных группах. В группах начальной подготовки психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой форме, по схеме круговой тренировки. Частой сменой разнообразных упражнений.

3.5. Медико-биологические средства восстановления.

        Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, витаминизацию, разновидности массажа, физиотерапию, курортотерапию и фармакологические средства. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и  мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. В связи с этим выбор восстановительных средств, в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого легкоатлета. Главным средством восстановления и повышения работоспособности спортсменов является питание. Его значение трудно переоценить еще и потому, что период пребывания в  ДЮСШ совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, подростков, юношей. Между тем, как показывает практика, проблеме питания зачастую не уделяется должного внимания ни самими занимающимися, ни тренерами.

      Питание выполняет в организме энергетическую и пластическую функции. Энергетическая функция питания заключается в том, что при окислении кислородом содержащихся в пище жиров и углеводов выделяется энергия, используемая для мышечной деятельности. Пластическая функция состоит в использовании поступающих с пищей белков для построения и восстановления мышц, сухожилий и других тканей, которые разрушаются в процессе  работы. Особое значение продукты, содержащие белковые вещества, необходимые для пластических целей, имеют в период роста. Расход энергии спортсменов, а, следовательно, и калорийность необходимого питания зависят от величины выполненной нагрузки, возраста, нервно-психического состояния, условий погоды и многих других факторов. Большое значение имеет правильный и строго соблюдаемый режим питания. Это обеспечивает оптимальное распределение приемов пищи в течение дня и ее быстрое и хорошее усвоение. Наряду с продуктами повышенной биологической ценности (это комплекс пищевых веществ, который оказывает направленное влияние на метаболизм в организме спортсмена, как во время выполнения физических нагрузок, так и в последующий период отдыха) в практике работы с легкоатлетами с целью восстановления широко используются и различные виды массажа; сауна, душ, ванны. Применение медико-биологических средств допустимо только при назначении спортивного врача.
              3.6. Инструкторская и судейская практика.

      Привитие инструкторских и судейских навыков необходимо начинать с первого года обучения в учебно-тренировочных группах. Используя для  этого практические занятия, семинары, беседы, самостоятельное изучение литературы.  На первом году обучения в учебно-тренировочных группах занимающиеся должны уметь построить группу, отдать рапорт преподавателю, знать и уметь выполнять специальные беговые упражнения, знать места расположения в манеже и на стадионе отметок для пробегания  различных отрезков, соблюдать порядок движения на дорожках, технику безопасности в секторах для толкания ядра и прыжков. На втором году обучения у занимающихся должно быть сформировано в общих чертах представление о технике различных видов легкой атлетики. Тренеру необходимо постоянно побуждать юных легкоатлетов к самоанализу движений, оценке техники выполнения упражнений товарищами по группе. В группе постепенно необходимо создавать такую обстановку, при которой выявлять и исправлять ошибки в специальных, прыжковых, метательских упражнениях, упражнениях со штангой, ядром, барьерном и гладком беге будут не только тренер, но и сами занимающиеся. В ходе тренировочных занятий, давая старты и отмашку при беге с хода друг другу, спортсмены приобретают навыки, необходимые стартеру и судье на финише. На третьем году обучения в учебно-тренировочных группах занимающиеся должны периодически привлекаться тренером в качестве помощников при проведении разминки и основной части тренировки со спортсменами более младшего возраста. Определенная помощь тренеру ими может быть оказана и при проведении тестирования новичков во время отбора в группы начальной подготовки, а также при сдаче контрольных нормативов у своих товарищей. По ходу тренировочных занятий, на семинарах, по итогам участия в соревнованиях спортсмены продолжают изучение правил соревнований по легкой атлетике. Большое значение для формирования инструкторских и судейских навыков в этот период имеет участие в организации и проведении соревнований школьников в качестве судьи. На четвертом и пятом годах обучения в учебно-тренировочных группах спортсмены должны уметь подбирать комплексы упражнений для  разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера. Правильно демонстрировать технику различных видов легкой атлетики, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать тренеру в работе с младшими возрастными группами. Они обязаны знать правила соревнований по легкой атлетике, функции судей, уметь вести протокол соревнований. В этих функциях учащимся необходимо набираться опыта судейства на соревнованиях школьников района, города, первенства ДЮСШ, в результате чего ими выполняются требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту.
Примечание:  При оформлении данной программы в главах 2 и 3 автором были использованы и переработаны материалы из примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва: Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (Разработчики: В.Г. Никитушкин, Н.Н. Чесноков, В.Г. Бауэр, В.Б. Зеличенок). М.: Советский спорт, 2003. – 116 с. 
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