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1. Пояснительная записка
Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта «легкая атлетика» направлена на создание условий для физического воспитания и физического развития детей, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том числе легкая атлетика) и подготовку к освоению этапов спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.

Основными задачами реализации программы являются:

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

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития;

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика».

Характеристика вида спорта:
Легкая атлетика — вид спорта, объединяющий естественные для человека физические упражнения: бег, прыжки и метания. В то же время легкая атлетика является научно-педагогической дисциплиной. Она имеет свою теорию, рассматривающую вопросы техники, тактики тренировки обучения. 

Легкая атлетика включает в себя 5 видов упражнений: ходьбу, бег, прыжки, метания и многоборья. В каждом из этих видов имеются свои разновидности, варианты. Правилами соревнований определены дистанции и условия соревнований для мужчин, женщин, спортсменов различных возрастных групп. Основные легкоатлетические упражнения включаются в программу Олимпийских игр, национальных первенств, школьных спартакиад. 

Легкую атлетику можно характеризовать как:
· вид спорта, где спортсмены показывают результаты на грани
человеческих возможностей;
· средство восстановления и реабилитации организма;
· средство воспитания и развития подрастающего поколения;
· учебную дисциплину, способствующую становлению специалиста в области физической культуры и спорта.
Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: группам видов легкой атлетики, половому и возрастному признакам, месту проведения. 
Легкоатлетические упражнения оказывают весьма разностороннее влияние на организм человека. Они развивают силу, быстроту, выносливость, улучшают подвижность в суставах, позволяют приобрести широкий круг двигательных навыков, способствуют воспитанию волевых качеств. Такая разносторонняя физическая подготовка особенно необходима в юном возрасте. Широкое использование легкоатлетических упражнений в занятиях содействует повышению функциональных возможностей организма, обеспечивает высокую работоспособность.

Легкая атлетика относится к циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям. Это комплекс отличных друг от друга спортивных дисциплин. Распределение их по основным группам – ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья носит условный характер. По своей специфике многочисленные виды легкой атлетики можно разделить на родственные группы: Спринтерский бег, который делится на гладкий, барьерный и эстафетный. Гладкий спринт –это бег на дистанциях 50,60, 100, 200, 300, 400, 500 и 600метров; бег с барьерами –100, 110, 300, 400 метров; эстафетный бег –командный вид соревнований в легкой атлетике, видов эстафетного бега существует множество, но в программу крупнейших официальных соревнований входят два вида спринтерских эстафет –4 х 100 м, 4 х 400 м для мужских и женских команд. Бег на средние дистанции –это бег на дистанциях 800, 1000, 1500, 2000 метров, 1 милю (1609 м), эстафеты 4 х 800 м, 4 х 1500 м. Бег на длинные дистанции и стайерский бег. Основных дистанций в этой группе три –3000, 5000, 10000 метров. Бег с препятствиями или стипль-чез, стандартные дистанции для стипль-чеза это 2000 и 3000 метров. Препятствиями в стипль-чезе являются барьеры и яма с водой. Бег на сверхдлинные дистанции и пробеги –это группа видов весьма объемна. Очень популярны во всем мире пробеги мужчин и женщин по шоссе на дистанциях от 10 км. Сюда также входят часовой и суточные бега. Марафон –классическая дистанция на 42 км 195 м.Бег по пересеченной местности или кросс. Горный бег. Спортивная ходьба на дистанциях 3, 5, 10, 20, 30 и 50 км.

Прыжки делятся на две группы –вертикальные и горизонтальные. Вертикальные –прыжок в высоту и прыжок с шестом, горизонтальные –прыжок в длину и тройной прыжок.
Метания включают в себя метание диска, молота, копья и толкание ядра.
Многоборья. Видов многоборья существует несколько, но основных –четыре, у мужчин летом 10-борье (бег на 100 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту, бег на400 м, бег на 110 м с/б, метание диска, прыжок с шестом, метание копья, бег на 1500 м). Зимой многоборье включает 7 и 5 видов: 60 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту, бег на 60 м с/б, прыжок с шестом, бег на 1000 м. Женское семиборье включает следующие виды: бег на 100 м с/б, прыжок в высоту, толкание ядра, бег на 200 м, прыжок в длину, метание копья, бег на 800 м.

Легкая атлетика смогла завоевать свою популярность благодаря тому, что для занятия ею не требуется дорогостоящего оборудования. 

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение – 9 лет.

Минимальное количество обучающихся в группах:

- базовый уровень – 14 чел.,

- углубленный уровень – 12 чел.

Срок обучения:

- базовый уровень – 6 лет,

- углубленный уровень – 2 года.

	Год обучения
	Срок обучения в годах
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Базовый уровень
	6
	
	

	1 год обучения
	
	7
	12-14

	2 год обучения
	
	8
	12-14

	3 год обучения
	
	9
	12-14

	4 год обучения
	
	10
	11-12

	5 год обучения
	
	11
	11-12

	6 год обучения
	
	              12
	11-12

	Углубленный уровень
	2
	13
	11-12

	1 год обучения
	
	14
	8-10

	2 год обучения
	
	15
	8-10


Планируемые результаты освоения дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта легкая атлетика:

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для базового уровня:

знание истории развития спорта;

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

знания, умения и навыки гигиены;

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

знание основ здорового питания;

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для углубленного уровня:

знание истории развития  вида спорта «легкая атлетика»;

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

знание этических вопросов спорта;

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «легкая атлетика», а также условий выполнения этих норм и требований;

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий видом спорта «легкая атлетика»;

знание основ спортивного питания.

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового уровня:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий видом спорта «легкая атлетика»;

формирование двигательных умений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

формирование социально-значимых качеств личности;

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

приобретение навыков проектной и творческой деятельности.

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для углубленного уровня:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по виду спорта «легкая атлетика»;

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий видом спорта «легкая атлетика».

В предметной области «основы профессионального самоопределения» для углубленного уровня:

формирование социально-значимых качеств личности;

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;

приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся;

приобретение опыта проектной и творческой деятельности.

В предметной области «вид спорта» для базового уровня:

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой вида спорта «легкая атлетика»;

овладение основами техники и тактики вида спорта «легкая атлетика»;

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в виде спорта «легкая атлетика»;

знание требований техники безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по виду спорта «легкая атлетика».

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня:

обучение и совершенствование техники и тактики вида спорта «легкая атлетика»;

освоение комплексов специальных физических упражнений;

повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»;

формирование мотивации к занятиям легкой атлетикой;

знание официальных правил соревнований по виду спорта «легкая атлетика», правил судейства;

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для базового и углубленного уровней:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр;

умение развивать физические качества по виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня:

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

знание этики поведения спортивных судей;

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по виду спорта «легкая атлетика».

В предметной области «специальные навыки» для базового и углубленного уровней:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для вида спорта «легкая атлетика» специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по виду спорта «легкая атлетика»;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базового и углубленного уровней:

знание устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта «легкая атлетика»;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование. 
2. Учебный план

Учебный план
по образовательной программе базового и/или углубленного уровня
в области физической культуры и спорта
по виду спорта «легкая атлетика»

	УТВЕРЖДЕН

распорядительным актом руководителя
	 


	(указывается наименование
распорядительного акта, его дата и номер)
	 


I. Календарный учебный график

	Календарный учебный график

	Год обучения
	Сентябрь
	
	Октябрь
	
	Ноябрь
	Декабрь
	
	Январь
	
	Февраль
	
	Март
	

	 
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 – 28
	 29.09 - 05.10
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	27.10 - 02.11
	03 - 09
	10 - 16
	17 – 23
	24 - 30
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	 29.12 - 4.01
	05 - 11
	12 - 18
	19 - 25
	 26.01 - 1.02
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	 23.02 - 1.03
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	23 - 29
	 30.03 - 5.04

	1
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6 
	6

	2
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6 
	6

	3
	 8
	 8
	8 
	8 
	8 
	 8
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8
	8 

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

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

	6
	 10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	7
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	8
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


	
	Сводные данные

	Апрель
	27.04. - 3.05
	Май
	Июнь
	
	Июль
	
	Август 
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы
	Всего

	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	6
	4 – 10
	11 - 17
	18 - 24
	25 - 31
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	 29.06 - 5.07
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	27.07 - 2.08
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24-31
	
	
	
	
	
	
	

	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	29
	172
	47
	4
	-
	
	252

	6
	6
	6
	8 
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	29
	172
	47
	4
	-
	
	252

	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8
	
	8
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	39
	227
	66
	4
	-
	
	336

	 8
	 8
	8 
	10
	 8
	 8
	8 
	8 
	 
	8 
	8 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	39
	227
	66
	4
	-
	
	336

	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	50
	286
	80
	4
	-
	
	420

	10
	10
	10
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	50
	286
	80
	4
	-
	
	420

	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	72
	355
	71
	6
	-
	
	504

	12
	12
	12
	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	72
	355
	59
	6
	12
	
	504


	Условные обозначения:
	 
	Теоретические занятия


	 
	Практические

занятия

 

П
	 
	Самостоятельная

работа

 

С
	 
	Промежуточная

аттестация

 

Э
	 
	Итоговая аттестация

 

III
	 
	Каникулы

 

=


I. План учебного процесса

	N п/п
	Наименование предметных областей/ формы учебной нагрузки
	Общий объем учебной нагрузки (в часах)
	Самостоятельная работа (в часах)
	Учебные занятия (в часах)
	Аттестация (в часах)
	Распределение по годам обучения

	
	
	
	
	Теоретические
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	6-й год
	7-й год
	8-й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1.
	Обязательные предметные области
	2164
	347
	325
	1460
	26
	6
	178
	178
	242
	242
	294
	294
	368
	368

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	368
	59
	300
	-
	8
	1
	32
	32
	42
	42
	54
	54
	56
	56

	1.2
	Общая физическая подготовка
	600
	96
	-
	498
	6
	-
	74
	74
	102
	102
	124
	124
	-
	-

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	152
	36
	-
	112
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	76
	76

	1.4
	Основы профессионального самоопределения
	196
	28
	25
	140
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	98
	98

	1.5
	Вид спорта
	848
	128
	-
	710
	8
	2
	72
	72
	98
	98
	116
	116
	138
	138

	2.
	Вариативные предметные области
	860
	148
	68
	628
	10
	6
	74
	74
	94
	94
	126
	126
	136
	136

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	396
	128
	-
	262
	4
	2
	38
	38
	48
	48
	62
	62
	50
	50

	2.2.
	Судейская подготовка
	100
	10
	12
	74
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	50
	50

	2.3.
	Спортивное и специальное оборудование
	364
	10
	56
	292
	4
	2
	36
	36
	46
	46
	64
	64
	36
	36

	Общий объем часов
	3024
	495
	393
	2088
	36
	12
	252
	252
	336
	336
	420
	420
	504
	504

	из них

	3.
	Теоретические занятия
	393
	-
	393
	-
	-
	-
	30
	31
	41
	41
	52
	52
	73
	73

	4.
	Практические занятия
	2088
	-
	-
	2088
	-
	-
	176
	176
	227
	227
	286
	286
	355
	355

	4.1.
	Тренировочные мероприятия
	1526
	-
	-
	1526
	-
	-
	140
	140
	160
	160
	200
	200
	263
	263

	4.2.
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	562
	-
	-
	562
	-
	-
	36
	36
	67
	67
	86
	86
	92
	92

	5.
	Самостоятельная работа
	495
	495
	-
	-
	-
	-
	42
	42
	64
	64
	66
	66
	76
	75

	6.
	Аттестация
	48
	-
	-
	-
	36
	12
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	18

	6.1.
	Промежуточная аттестация
	36
	-
	-
	-
	36
	-
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6

	6.2.
	Итоговая аттестация
	12
	-
	-
	-
	-
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12


III. Расписание учебных занятий на
______/_______учебный год (первое или второе полугодие)

	УТВЕРЖДЕН

распорядительным актом руководителя
	

	(указывается наименование 
распорядительного акта, его дата и номер)
	


	Группа
	День недели
	Наименование предметной области
	Время проведения (начало/окончание)
	Место проведения
	Педагогический работник (Ф.И.О.)

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Методическая часть образовательной программы
Методика и содержание работы по предметным областям

	Предметная область
	Содержание
	Методы

	
	базовый уровень
	углубленный уровень
	

	Обязательные предметные области

	Теоретические основы физической культуры и спорта
	История развития спорта.

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Основы законодательства в области физической культуры и спорта.

Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня).

Основ закаливания организма.

Понятие здорового образа жизни.

Основы здорового питания.
	История развития вида спорта «легкая атлетика».
Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни.

Этические вопросы занятий спортом.

Общероссийские и международные антидопинговые правила.

Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «легкая атлетика».

Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «легкая атлетика».

Основы спортивного питания
	словесные, 

наглядные

	Общая физическая подготовка
	Укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды.

Повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки.

Развитие физических качеств и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий видом спорта «легкая атлетика».

Формирование двигательных умений и навыков.

Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений.
	-
	словесные, 

наглядные, 

строго регламентированного упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Общая и специальная физическая подготовка
	
	Укрепление здоровья детей. Разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды.

Повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки

Развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;

Специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
	словесные, 

наглядные, 

строго регламентированного упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Вид спорта
	Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта.

Овладение основами техники и тактики вида спорта.

Освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений.

Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок.

Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта.

Знание требований техники безопасности при занятиях спортом.

Приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

Знание основ судейства по виду спорта.
	Обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта.

Освоение комплексов специальных физических упражнений.

Повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов.

Знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта.

Формирование мотивации к занятиям видом спорта.

Знание официальных правил соревнований по виду спорта, правил судейства.

Опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.


	словесные, 

наглядные, 

строго регламентированного упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Основы профессионального самоопределения
	-
	Формирование социально-значимых качеств личности.

Развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе).

Развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии.

Приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся.

Приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
	словесные, наглядные,

встречи с представителями профессий в области физкультуры и спорта, 

выездные встречи, посещение музеев, учебных заведений по профилю программы

	Вариативные предметные области

	Различные виды спорта и подвижные игры
	Формирование умений точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр
	Формирование умений развивать физические качества по виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
	словесные, 

наглядные, 

упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Судейская подготовка
	-
	Освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике.

Знание этики поведения спортивных судей.

Освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по виду спорта.


	Словесные, наглядные, практический метод применения теории на практике

	Спортивное и специальное оборудование
	Приобретение знаний устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта
	Формирование умений использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование
	Словесные

наглядные, практический метод применения теории на практике


Рабочие программы по предметным областям
Учебно-тематический план предметной области 

«Теоретические основы физической культуры и спорта»
	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	История развития спорта
	32
	26
	-
	1
	6

	2
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	38
	30
	-
	
	6

	3
	Основы законодательства в области физической культуры и спорта
	40
	32
	-
	1
	8

	4
	Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня)
	38
	28
	-
	
	8

	5
	Основы закаливания организма
	36
	28
	-
	1
	8

	6
	Понятие здорового образа жизни
	36
	28
	-
	1
	8

	7
	Основы здорового питания.
	36
	28
	-
	1
	7

	Итого:
	256
	200
	-
	5
	51

	углубленный уровень сложности

	1
	История развития вида спорта «легкая атлетика»
	15
	14
	
	
	1

	2
	Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни
	14
	13
	
	
	1

	3
	Этические вопросы занятий спортом
	15
	13
	
	1
	            1

	4
	Общероссийские и международные антидопинговые правила
	16
	14
	
	1
	1

	5
	Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «легкая атлетика»
	18
	17
	
	1
	

	6
	Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «легкая атлетика»
	16
	14
	
	1
	1

	7
	Основы спортивного питания
	18
	17
	
	
	1

	Итого:
	112
	102
	
	4
	6

	ВСЕГО:
	368
	302
	-
	9
	57


Содержание предметной области

«Теоретические основы физической культуры и спорта»:

Базовый уровень:

Тема «История развития спорта»: история зарождения спорта, древние олимпийские игры, история спорта в государствах древнего мира, физическая культура и спорт в средневековье, в эпоху возрождения и в новое время, история возникновения и развития спорта в России, история развития олимпийского движения.
«Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе»: социальное значение и функции физической культуры и спорта в современном обществе, история физической культуры и спорта в России, физическая культура и двигательная активность как  необходимый компонент  развития личности, влияние двигательных  умений и физической  культуры на интеллектуальную  деятельность,  формирование ценностного отношения к спортивному стилю жизни, значение спорта и физической культуры в жизни современного человека.
«Основы законодательства в области физической культуры и спорта»: правовое регулирование физической культуры и спорта в России, принципы правового законодательства о физической культуре и спорте в России, правовое регулирование физической культуры и спорта в Ярославской области.

«Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня)»: гигиена и ее основные задачи, личная гигиена: распорядок дня, гигиена сна, рациональное питание, гигиена тела, гигиена одежды, гигиена обуви, отказ от вредных привычек, рациональное питание и физические упражнения – важнейший фактор укрепления здоровья и повышения работоспособности человека, гигиенические правила организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой и спортом, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви с учетом метеорологических условий, местам проведения занятий, спортивному инвентарю и оборудованию, особенности режима жизнедеятельности обучающихся физической культурой и спортом, профилактика заболеваний средствами физической культуры. 

«Основы закаливания организма»: роль закаливания в укреплении здоровья и профилактике заболеваний, принципы, формы и виды обогащения организма, постепенность увеличения силы раздражающего воздействия, специальные воздушные и водные процедуры, учет индивидуальных особенностей человека, гигиенические основы закаливания, закаливание воздухом, водой, солнцем.

«Понятие здорового образа жизни»: понятие «здоровье», компоненты здорового образа жизни, факторы, определяющие здоровый образ жизни, профилактика вредных привычек.

«Основы здорового питания»: понятие рационального питания, формирование культуры здорового питания, основные принципы организации здорового питания, рациональное питание, режим и гигиена.  

Углубленный уровень:

«История развития вида спорта «легкая атлетика»: история возникновения и развития легкой атлетики, современное состояние, развитие легкой атлетике в России, выдающиеся легкоатлеты. 

«Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни»: человеческий организм как единая биологическая система,  роль физических упражнении, Мозг-нерв-рефлекс-движение, значение повышения устойчивости организма, физическая культура личности и ценности, адаптация организма к нагрузкам.

 «Этические вопросы занятий спортом»: этика спорта, формирование нравственных качеств при занятиях спортом, формирование культуры личности при занятиях спортом, этика профессионального спорта.

«Общероссийские и международные антидопинговые правила»: общероссийские антидопинговые правила, международные антидопинговые правила.

«Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта: наименование спортивных званий и разрядов, как получить звание, разряд, срок действия, кем присваивается,   

I-III спортивные разряды, юношеских спортивных разряды, спортивное звание мастера спорта России и спортивный разряд кандидата в мастера спорта по виду спорта, спортивное звание мастера спорта России международного класса по легкой атлетике, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных званий и разрядов в виде спорта легкая атлетика, зачем нужен спортивный разряд.
«Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «легкая атлетика»: возрастные особенности детей  и подростков, возраст и занятия физической культурой и спортом, анатомо-физиологические особенности развития организма детей, характеристика биологического и паспортного возраста. 

Учебно-тематический план предметной области 

«Общая физическая подготовка»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Формирование двигательных умений и навыков.
	300
	 
	249
	3
	48

	2
	Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений.
	300
	 
	249 
	3
	48

	ВСЕГО:
	600
	 
	498
	6
	96


Содержание предметной области

«Общая физическая подготовка»:

Упражнения:

· Подтягивания широким хватом. Чем шире хват, тем больше воздействие на широчайшие мышцы спины.

· Тяга вертикального блока к груди. Данное упражнение легче и позволяет

направленно нагружать широчайшие мышцы спины.

· Тяга вертикального блока за голову.

· Тяга штанги к поясу в наклоне. Наиболее эффективна для укрепления мышц спины. Используйте с весами не более 40 кг.

· Тяга Т-штанги с упором грудью в скамью.

· Тяга гантели к поясу в наклоне.

· Упражнение раздельно нагружает левую и правую широчайшую мышцу спины с наибольшей амплитудой.

· Горизонтальная тяга в тренажере. В этом упражнении нагрузка ложится в основном на широчайшие мышцы (ее нижнюю часть).

· Упражнение «ласточка» лежа.

· Ягодичный мостик. Следите за тем, чтобы бедра располагались на одном уровне. Упражнение «гиперестезия».

Для пресса

Наиболее подходящими для бегунов упражнениями на пресс являются те, что имитируют напряжение мышц во время бега. Крепкие брюшные мышцы снижают риск травматизма и улучшают беговые качества.

• Подъём ступней ног из положения, лежа на спине до уровня колена. Поясница прижата к полу. Лежа на полу поочередное поднимание прямых ног. Лежа на полу упражнение «ножницы».

· Повороты туловища в тренажере кроссовер. При поворотах туловища избегайте движения бедрами, прямые руки располагаются на уровне груди. Не опускайте до конца вес, чтобы держать мышцы пресса в напряжении.

· Приседания. Выполнять максимально глубокое приседание с небольшой паузой. Колени не должны выходить за стопы.

· Становая тяга гантели одной рукой. Из исходного положения стоя ровно, отведите таз назад, сгибая колени пока гантель не коснется пола. Затем снова выпрямитесь. После полуминутного отдыха повторите снова другой рукой.

Для бедер

· Выполняя упражнения с отягощениями, подбирайте такой вес, чтобы вы смогли осуществить не менее 10 повторений.

· Приседания с гантелями, не опуская бёдра ниже уровня колен.

· Приседания со штангой на плечах.

· Жим ногами.

· Отведение ноги с помощью амортизационной ленты. Лежа на боку с опорой на локоть подъем ноги максимально вверх.

· Сгибания ног лежа на скамье для разгибания. При этом подъем ног осуществляете двумя ногами, а опускание одной - попеременно левой и правой. Либо сначала выполняете серию левой ногой, а затем правой.

· Мертвая тяга. Выполняя тягу с прямыми ногами, комбинируйте повторения следующим образом: из нижней части амплитуды 5-10 раз поднимая штангу чуть выше колена и 5-10 раз, из верхней части амплитуды опускаясь чуть ниже колена. Используйте небольшие веса во избежание травм.

· Выпады: классические выпады из положения стоя; боковые выпады; выпады назад. Данные упражнения позволят укрепить мышцы бедра, связки. Шаги делайте максимально широкими и максимально низко приседайте. Выполняйте по 10-20 выпадов на каждую ногу. Упражнение как с гантелями, так и без.

Прыжки для ног:

· со скакалкой;

· через барьеры;

· с места и разбега;

· запрыгивание на опору и др.


Прыжковые упражнения укрепляют мышцы ног, развивают внутримышечную координацию, выносливость, делают мышцы упругими и эластичными. Упражнения для голеностопных суставов:

· стоя либо лежа вращение стопой в разные стороны с максимальной амплитудой хватательные движения стопой и пальцами;

· перекаты стопы через предмет; лазание по канату с активным участием стоп.


Упражнения для икроножных мышц:

· Глубокие приседания (с отягощением или без). На заключительном этапе подъема переходите на носки, чтобы укрепить стопу и икроножные мышцы. Приседания на одной ноге. Выполняется максимально глубокое приседание, и затем подъем на одной ноге с выходом на носок. Выполняется с дополнительным весом или без него. Стоя на краю доски, пятки опустите на пол, подниматься и опускаться на подушечках ступней с дополнительным весом или без. Универсальное упражнение - планка

· Планка - статическое упражнение, укрепляющее поясничный отдел, мышцы сгибателей и разгибателей позвоночника, мышцы пресса, мышцы бедра.

· Классическая планка предполагает упор лежа на локтях, при этом тело составляет прямую линию. Ступни располагаются вместе, ноги прямые, живот втянут, локти под плечевыми суставами. Мышцы кора должны быть напряжены до завершения подхода. Увеличивайте время тренировки постепенно. Главное правильно и неподвижно находится в упоре. Возможны варианты упражнения

· Планка: на прямых руках; боковая планка; боковая планка с поднятой ногой и вытянутой вперед рукой; планка с поднятой ногой; планка с поднятой рукой. Выполняя данное упражнение, вы укрепите мышцы шейного отдела, плечевого пояса, мышцы спины, икроножные и бедренные мышцы, мышцы пресса. При выполнении упражнения: не опускайте бедра и не расслабляйте колени; не переносите вес тела на предплечья; прижмите лопатки к позвоночному столбу; не опускайте голову вниз; держите ноги и носки вместе.

Учебно-тематический план предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка»:
	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование двигательных умений и навыков.
	38
	-
	28
	1
	9

	2
	Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений.
	38
	-
	28
	1
	9

	3
	Развитие физических качеств и способностей, специфичных для занятий спортивной аэробикой
	38
	-
	28
	1
	9

	4
	Специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта
	38
	-
	28
	1
	9

	ВСЕГО:
	152
	
	112
	4
	36


Содержание предметной области

«Общая физическая подготовка»:

Общеразвивающие упражнения.

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; приведения и махи ногой в переднем и заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищам, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; седы из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «Геркулес».

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание; «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех гандбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек).

Упражнения для развития быстроты движений и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно - воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ногой. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук гантелями в положении лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, мужского и женского гандбольного, набивного мяча весом 1 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и гандбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча с прыжка с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в воротах.

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и в беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и гандбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, седа. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбивание мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (не наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

Учебно-тематический план предметной области 

«Вид спорта»
	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) 
	101
	-
	90
	1
	10

	2
	Овладение основами техники и тактики вида спорта
	101
	-
	90
	1
	10

	3
	Освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений
	100
	-
	90
	1
	9

	4
	Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок
	75
	-
	65
	
	10

	5
	Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 
	30
	-
	25
	-
	5

	6
	Знание требований техники безопасности при занятиях спортом
	45
	-
	40
	-
	5

	7
	Приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях
	90
	-
	90
	-
	

	8
	Знание основ судейства по виду спорта
	30
	-
	20
	1
	9

	Итого:
	572
	
	510
	4
	58

	углубленный уровень сложности

	1
	Обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта
	74
	
	42
	2
	30

	2
	Освоение комплексов специальных физических упражнений
	71
	
	44
	1
	26

	3
	Знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
	26
	
	20
	1
	5

	4
	Формирование мотивации к занятиям видом спорта
	11
	
	11
	 
	 

	5
	Знание официальных правил соревнований по виду спорта, правил судейства
	33
	
	20
	1
	12

	6
	Участие в физкультурных и спортивных мероприятиях
	61
	
	60
	1
	 

	Итого:
	276
	
	197
	6
	73

	ВСЕГО:
	848
	
	710
	10
	128


Содержание предметной области «Вид спорта»:

Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой вида спорта «легкая атлетика».

Силовые упражнения: упражнения с отягощением; удержание веса собственного тела.

Для развития быстроты предлагаются упражнения, повышающие быстроту ответной реакции, и упражнения на быстроту, максимально приближенные по своей структуре к техническим приемам волейбола.

Для развития выносливости рекомендуется бег с небольшой интенсивностью, бег с ходьбой, плаванье. В дальнейшем упражнения в переменном темпе. Целесообразно сочетать упражнения на выносливость с развитием быстроты.

Основным средством развития ловкости являются следующие упражнения: баскетбол, ручной мяч, акробатические и др.

Для развития гибкости предлагаются преимущественно упражнения на растягивание, выполняемые сериями с постепенным увеличением амплитуды и темпа, один или два раза в день.

Методы воспитания скоростных способностей:
Основными методами воспитания скоростных способностей являются:

1) методы строго регламентированного упражнения;

2) соревновательный метод;

3) игровой метод;

4) метод круговой тренировки.

Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движения; б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях.

При использовании метода вариативного упражнения чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5 с) и движения с меньшей интенсивностью - вначале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют скорость. Это повторяют несколько раз подряд.

Соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы - уравнительные соревнования) и финальных соревнований. Эффективность данного метода очень высокая, поскольку спортсменам различной подготовленности предоставляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом, проявляя максимальные волевые усилия.

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений с максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных и спортивных игр. При этом упражнения выполняются очень эмоционально, без излишних напряжений. Кроме того, данный метод обеспечивает широкую вариативность действий, препятствующую образованию «скоростного барьера».

Метод круговой тренировки применяется с целью целенаправленного воспитания различных видов скоростных способностей на станциях, а также совершенствования скоростных двигательных действий школьной программы и тем самым сопряженных с ними скоростных способностей.

Средства развития скоростных способностей:
Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью - скоростные упражнения. Их можно разделить на три основные группы:

1. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей:

а) быстроту реакции; б) скорость выполнения отдельных движений;

в) улучшение частоты движений; г) улучшение стартовой скорости;

д) скоростную выносливость; е) быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом (например, бега, плавания, ведение мяча).

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все основные компоненты скоростных способностей ( например, спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства и т. д.).

3. Упражнения сопряженного воздействия:

а) на скоростные и все другие способности (скоростные и силовые, скоростные и координационные, скоростные и выносливость);

б) на скоростные способности и совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, спортивных играх и др.).

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения. Кроме этого используются такие упражнения, которые выполняют с неполным размахом, с максимальной скоростью и с резкой остановкой движений, а также старты и спурты.

Для развития частоты движений применяются: циклические упражнения в условиях, способствующих повышению темпа движений; бег под уклон за мотоциклом, с тяговым устройством; быстрые движения ногами и руками, выполняемые в высоком темпе за счет сокращения размаха, а затем постепенного его увеличения; упражнения на повышение скорости расслабления мышечных групп после их сокращения.

Для развития скоростных возможностей в их комплексном выражении применяются три группы упражнений: упражнения, которые используются для развития быстроты реакции; упражнения, которые используются для развития скорости отдельных движений, в том числе для передвижения на различных коротких отрезках (от 10 до 100 м); упражнения, характеризующиеся взрывным характером.

Развитие скоростных способностей:
Несмотря на важность развития быстроты реагирования на действия партнёра или соперника, в профессиональной деятельности и спорте наибольшее значение имеет скорость выполнения целостных двигательных действие - перемещений, изменений положения тела, атак и защит в поединке и т. д.

Максимальная скорость движений, которую может проявить человек, зависит не только от скоростных характеристик его нервных процессов и быстроты двигательной реакции, но и от других способностей: динамической (скоростной) силы, гибкости, координации, уровня владения техникой выполняемых движений. Поэтому скоростные способности считают сложным комплексным двигательным качеством.

Скоростные упражнения относятся к работе максимальной мощности, непрерывная предельная продолжительность которой, даже у высококвалифицированных спортсменов, не превышает 20-25 секунд. Естественно, что у менее тренированных людей эти возможности гораздо меньше.

Скоростные способности человека очень специфичны, и прямого переноса быстроты в координационно не схожих движениях у тренированных спортсменов, как правило, не наблюдается. Небольшой перенос имеет место лишь у физически слабо подготовленных людей. Все это говорит о том, что, если Вы хотите повысить скорость выполнения каких-то специфических действий, то должны тренироваться преимущественно в скорости выполнения именно этих действий.

Профессионально-прикладной и спортивной деятельности присущи четыре основных вида скоростной работы:

1. Ациклический - однократное проявление концентрированного «взрывного» усилия.

2. Стартовый разгон - быстрое наращивание скорости с нуля с задачей достижения максимума за минимальное время.

3. Дистанционный - поддержание оптимальной скорости передвижения.

4. Смешанный - включает в себя все три указанных вида скоростной работы.

Для развития скоростных способностей применяют упражнения, которые должны соответствовать, по меньшей мере, трем основным условиям:

1. Возможности выполнения с максимальной скоростью.

2. Освоенность упражнения должна быть настолько хорошей, чтобы внимание можно было сконцентрировать только на скорости его выполнения.

3. Во время тренировки не должно происходить снижения скорости выполнения упражнений. Снижение скорости движений свидетельствует о необходимости прекратить тренировку этого качества, и о том, что в данном случае уже начинается работа над развитием выносливости.

Ведущими при воспитании скоростных способностей являются повторный и соревновательный методы.

В методике, направленной на повышение скорости произвольных движений, используются два основных методических приема: воспитание быстроты в целостном движении; аналитическое совершенствование факторов, определяющих максимальную скорость движений при выполнении упражнений. Общей тенденцией является стремление к превышению максимальной скорости при выполнении упражнений. Поэтому, рекомендуется повторное выполнение скоростных упражнений сериями в форме постоянного соревнования между занимающимися. Состязания вызывают, как правило, эмоциональный подъём, вынуждают проявлять предельные усилия, что ведет к улучшению результатов.

Вместе с тем, необходимо знать, что при выполнении серии движений с максимальной частотой, движущейся конечности (части тела) вначале сообщается кинетическая энергия, которая затем гасится с помощью мышц-антагонистов, и этому же сегменту придается обратное ускорение, и т. д. С ростом частоты движений активность мышц может стать настолько кратковременной, что мышцы в какой-то момент времени уже не смогут за короткие промежутки времени полностью сокращаться и расслабляться. Режим их работы при этом будет приближаться к изометрическому. Поэтому, в ходе тренировок по развитию скоростных способностей, необходимо работать не только над быстротой сокращения работающих мышц, но и над быстротой их расслабления. Высококвалифицированные - спортсмены как раз и отличаются способностью к уменьшению времени произвольного расслабления работающих мышц в движениях с предельной частотой. Добиться этого можно путем постоянного контроля за быстрым расслаблением работающих мышц в скоростных движениях, а также тренировкой самой способности к релаксации мышц, в том числе, и аутотренингом.

Одна из основных задач на начальном этапе развития скоростных способностей в профессионально-прикладной подготовке состоит в том, чтобы не специализироваться в выполнении какого-либо одного упражнения или действия, а пользоваться и варьировать достаточно большим арсеналом разнообразных средств. Скоростные упражнения для этого необходимо использовать не в стандартных, а в изменяющихся ситуациях и формах. Здесь очень полезны, конечно, подвижные и спортивные игры.

Добиться увеличения скорости движений в каком-либо упражнении можно двумя различными путями:

1. Увеличением уровня максимальной (или предельной) скорости движений.

2. Увеличением максимальной силы работающих мышц.

Существенно повысить максимальную скорость движений чрезвычайно сложно, поэтому в практике для увеличения скорости чаще используют второй путь увеличения силы. Скоростно-силовые упражнения необходимо применять в сочетании с собственно силовыми, то есть, при развитии скорости движений надо как бы «опираться» на уровень максимальной силы.

Вместе с тем, сама проблема силовой подготовки для улучшения скорости движений возникает лишь в том случае, если для реализации этих движений необходимы мышечные усилия, превышающие уровень 15% от максимальных силовых возможностей человека.

При решении задач изучения и совершенствования техники скоростных движений, необходимо учитывать и возникающие при их выполнении трудности сенсорной коррекции. Для этого рекомендуется соблюдать два основных правила:

1. Проводить изучение упражнения на скорости, близкой к максимальной для того, чтобы биодинамическая структура движений, по возможности, не отличалась при их выполнении с предельной быстротой, и чтобы был возможен контроль над техникой движений. Такие скорости называются контролируемыми.

2. Варьировать скоростью выполнения упражнения от предельной до субмаксимальной.

Важным условием повышения эффективности и экономичности циклических скоростных движений выступает возможность использования энергии рекуперации эластических структур мышц - способности накапливания энергии упругой деформации мышц в подготовительных фазах и использования этой энергии в рабочих фазах движений. Вклад такой «неметаболической» энергии в общий объем энергозатрат увеличивается с повышением скорости движений, и наибольшее значение имеет в циклических движениях, например, в спринтерском беге. Для реализации способности использования энергии рекуперации в скоростных движениях необходимо уделять повышенное внимание развитию гибкости и улучшению эластичности мышц.

На занятиях надо развивать все возможные формы проявления быстроты, необходимые для успешной подготовки. Следует лишь всегда помнить, что работу над развитием быстроты и совершенствованием скоростных способностей не рекомендуется проводить в состоянии физического, эмоционального или сенсорного утомления.

Обычно скоростные тренировки сочетаются с работой технической или скоростно-силовой направленности, а в некоторых случаях и с развитием отдельных компонентов скоростной выносливости.

Методики развития скоростных способностей:
Развитие быстроты простой двигательной реакции.
Основной метод при развитии быстроты реакции - метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повторном реагировании на внезапно возникающий (заранее обусловленный) раздражитель с установкой на сокращение времени реагирования.

Упражнения на быстроту реакции вначале выполняют в облегченных условиях (учитывая, что время реакции зависит от сложности последующего действия, ее отрабатывают отдельно, вводя облегченные исходные положения и т.д.). Например, в легкой атлетике (в беге на короткие дистанции) отдельно упражняются в скорости реакции на стартовый сигнал с опорой руками о какие-либо предметы в положении высокого старта и отдельно без стартового сигнала в быстроте выполнения первых беговых шагов.

Как правило, реакция осуществляется не изолированно, а в составе конкретно направленного двигательного действия или его элемента (старт, атакующее или защитное действие, элементы игровых действий и т.п.). Поэтому для совершенствования быстроты простой двигательной реакции применяют упражнения на быстроту реагирования в условиях, максимально приближенных к соревновательным, изменяют время между предварительной и исполнительной командами (вариативные ситуации).

Добиться значительного сокращения времени простой реакции - трудная задача. Диапазон возможного сокращения ее латентного времени за период многолетней тренировки примерно 0,10-0,15 с.

Простые реакции обладают свойством переноса: если человек быстро реагирует на сигналы в одной ситуации, то он будет быстро реагировать на них и в других ситуациях.

Развитие быстроты сложных двигательных реакций
Сложные двигательные реакции встречаются в видах деятельности, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (подвижные и спортивные игры, единоборства и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации) и реакции на движущийся объект.

Развитие быстроты сложных двигательных реакций связано с моделированием в занятиях  целостных двигательных ситуаций и систематическим участием в состязаниях. Однако обеспечить за счет этого в полной мере избирательно направленное воздействие на улучшение сложной реакции невозможно. Для этого необходимо использовать специально подготовительные упражнения, в которых моделируются отдельные формы и условия проявления быстроты сложных реакций в той или иной двигательной деятельности. Вместе с тем создаются специальные условия, способствующие сокращению времени реакции.

При развитии быстроты реакции на движущийся объект (РДО) особое внимание уделяется сокращению времени начального компонента реакции - нахождения и фиксации объекта (например, мяча) в поле зрения. Этот компонент, когда объект появляется внезапно и движется с большой скоростью, составляет значительную часть всего времени сложной двигательной реакции - обычно больше половины. Стремясь сократить его, идут двумя основными путями:

1) воспитывают умение заблаговременно включать и «удерживать» объект в поле зрения (например, когда занимающийся ни на мгновение не выпускает мяч из поля зрения, время РДО у него само собой сокращается на всю начальную фазу), а также умение заранее предусматривать возможные перемещения объекта;

2) направленно увеличивают требования к быстроте восприятия объема и другим компонентам сложной реакции на основе варьирования внешними факторами, стимулирующими ее быстроту.

Время реакции выбора во многом зависит от возможных вариантов реакции, из которых должен быть выбран лишь один. Учитывая это, при воспитании быстроты реакции выбора стремятся, прежде всего, научить занимающихся искусно пользоваться «скрытой интуицией» о вероятных действиях противника. Такую информацию можно извлечь из наблюдений за позой противника, мимикой, подготовительными действиями, общей манерой поведения.

Применяя для совершенствования реакции выбора специально подготовительные упражнения, последовательно усложняют ситуацию выбора (число альтернатив), для чего постепенно увеличивают в определенном порядке как число вариантов действий, разрешаемых партнеру, так и число ответных действий.

На время реакции влияют такие факторы, как возраст, квалификация, состояние занимающегося, тип сигнала, сложность и освоенность ответного движения.

Развитие быстроты движений
Внешнее проявление быстроты движений выражается скоростью двигательных актов и всегда подкрепляется не только скоростными, но и другими способностями (силовыми, координационными, выносливостью и др.).

Основными средствами развития быстроты движений служат упражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью: 1) собственно скоростные упражнения;

2) общеподготовительные упражнения; 

3) специально подготовительные упражнения.

Собственно скоростные упражнения характеризуются небольшой продолжительностью (до 15-20 с) и анаэробным элактатным энергообеспечением. Они выполняются с небольшой величиной внешних отягощений или при отсутствии их (так как внешние проявления максимумов силы и скорости связаны обратно пропорционально).

В качестве общеподготовительных упражнений наиболее широко в физическом воспитании и спорте используются спринтерские упражнения, прыжковые упражнения, игры с выраженными моментами ускорений (например, баскетбол по обычным и упрощенным правилам, мини-футбол и т.п.).

При выборе специально подготовительных упражнений с особой тщательностью следует соблюдать правила структурного подобия. В большинстве случаев они представляют собой «части» или целостные формы соревновательных упражнений, преобразованных таким образом, чтобы можно было превысить скорость по отношению к достигнутой соревновательной.

При использовании в целях воспитания быстроты движений специально подготовительных упражнений с отягощениями вес отягощения должен быть в пределах до 15-20% от максимума. Целостные формы соревновательных упражнений используются в качестве средств воспитания быстроты главным образом в видах спорта с ярко выраженными скоростными признаками (спринтерские виды).

После достижения определенных успехов в развитии скоростных способностей дальнейшее улучшение результатов может и не проявиться, несмотря на систематичность занятий. Такая задержка в росте результатов определяется как «скоростной барьер». Причина этого явления кроется в образовании достаточно устойчивых условно-рефлекторных связей между техникой упражнения и проявляющимися при этом усилиями.

Чтобы этого не случилось, необходимо включать в занятия упражнения, в которых быстрота проявляется в вариативных условиях, и использовать следующие методические подходы и приемы.

Облегчение внешних условий и использование дополнительных сил, ускоряющих движение.

Самый распространенный способ облегчения условий проявления быстроты в упражнениях, отягощенных весом спортивного снаряда или снаряжения, - уменьшение величины отягощения, что позволяет выполнять движения с повышенной скоростью и в обычных условиях.

Сложнее осуществить аналогичный подход в упражнениях, отягощенных лишь собственным весом занимающегося. Стремясь облегчить достижение повышенной скорости в таких упражнениях, используют следующие приемы, выполняемые в условиях, облегчающих увеличение темпа и частоты движений: а) «уменьшают» вес тела занимающегося за счет приложения внешних сил (например, непосредственная помощь преподавателя (тренера) или партнера с применением подвесных лонж и без них (в гимнастических и других упражнениях); б) ограничивают сопротивление естественной среды (например, бег по ветру, плавание по течению и т.п.); в) используют внешние условия, помогающие занимающемуся произвести ускорение за счет инерции движения своего тела (бег под гору, бег по наклонной дорожке и т.п.); г) применяют дозировано внешние силы, действующие в направлении перемещения (например, механическую тягу в беге).

Использование эффекта «ускоряющего последействия» и варьирование отягощений.

Скорость движений может временно увеличиваться под влиянием предшествующего выполнения движений с отягощениями (например, выпрыгивание с грузом перед прыжком в высоту, толчок утяжеленного ядра перед толчком обычного и т.п.). Механизм этого эффекта заключен в остаточном возбуждении нервных центров, сохранении двигательной установки и других следовых процессах, интенсифицирующих последующие двигательные действия. При этом может значительно сокращаться время движений, возрастать степень ускорений и мощность производимой работы.

Однако подобный эффект наблюдается не всегда. Он во многом зависит от веса отягощения и последующего его облегчения, числа повторений и порядка чередований обычного, утяжеленного и облегченного вариантов упражнения.

Лидирование и сенсорная активизация скоростных проявлений. Понятие «лидирование» охватывает известные приемы (бег за лидером-партнером и др.).

Упражнения для развития быстроты
Быстрота – это способность человека совершать действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Что касается быстроты реакции, то такое хорошо развитое качество позволяет выиграть 0,2-0,4 с в спринтерском беге.

Можно также определить быстроту как способность осуществлять максимальное количество движений за единицу времени. Для этого рекомендуется выполнять кратковременные (в течение 10-20с) серии упражнений в максимальном темпе, которые особенно эффективны при использовании метронома, ритмичной музыки.

Сила человека - это его способность преодолевать внешнее сопротивление посредством мышечных усилий.

Скоростно-силовые качества, и прежде всего «взрывная» сила, развиваются с помощью упражнений, выполняемых в максимальном темпе, то есть в таких условиях, которые требуют сочетания силовых напряжений с проявлением силовых качеств. Условия выполнения, например, беговых упражнений могут быть усложнённые, облегчённые, и стандартные:

Усложнённые - бег в гору, с отягощением, по песку (эти упражнения позволяют увеличить проявление силы за счёт некоторого уменьшения скорости);

Облегчённые - бег по наклонной дорожке, что позволяет резко повысить скорость при уменьшении прилагаемой силы;

Стандартные - бег с максимальной скоростью.

Высокий уровень развития быстроты содействует успешному росту других двигательных способностей. Чем выше уровень проявления быстроты, тем быстрее удаётся добиться положительных результатов при обучении физической культуре. Выполнение сверх-быстрых упражнений вызывает у учеников новые ощущения, положительную психическую настроенность и уверенность в возможности превысить предельную скорость и в обычных условиях. Скоростно-силовая подготовка включает в себя разнообразные средства и методы, которые направлены на развитие способности занимающегося преодолевать значительные сопротивления при взаимодействии с опорой(отталкивание),при перемещении частей тела( маховые движения) и при взаимодействии со снарядом.

Для решения конкретных задач скоростно-силовой подготовки применяются такие группы упражнений:

-с преодолением веса(силы инерции) собственного тела: быстрый бег, прыжки с ноги на ногу («шаги»), на одной ноге («скачки»), на обеих ногах с места и с разбега (2-6 беговых шагов), в глубину, в высоту, на дальность и в разных сочетаниях, а также на гимнастических снарядах;

-с различными дополнительными отягощениями( утяжелённый пояс, жилет) в беге, в прыжковых упражнениях;

-с использованием воздействия внешней среды: бег и прыжки в гору и под уклон, по ступенькам лестницы вверх и вниз, по различному грунту;

-с преодолением внешних сопротивлений в максимально быстрых движениях, в упражнениях с партнёром, с отягощениями разного веса и вида(утяжелённый пояс, манжеты, гантели и гири).

Скоростно-силовая подготовка легкоатлета может обеспечивать развитие быстроты и силы в самом широком диапазоне их сочетаний. Она включает в себя три основных направления.

1.При скоростном направлении подготовки решается задача повышения скорости выполнения основного упражнения (бег, прыжок, метание) или отдельных его элементов(различные движения рук, ног, туловища), а также их сочетаний - стартовый разгон, ускорение, разбег, отталкивание.

Необходимо облегчать условия реализации этих упражнений: например, осуществлять выбегание с низкого старта и ускорения с сокращением длины шагов, уменьшением расстояния между барьерами, но выполнять упражнения в повышенном темпе; совершать ускорения, разбег, многоскоки под гору (уклон 1-5*) или ветру; отталкиваться с возвышения 2-10см. Движения надо выполнять максимально быстро, чередуя заданную скорость с максимальной.

Быстрота движений достигается путём совершенствования координации движений и согласованности в работе групп мышц. При непрерывном повторении упражнений быстроту движений целесообразно подводить к максимальному значению постепенно. Это поможет сохранить свободу двигательных действий и уменьшить амплитуду движений. Соответствующие после разминки, с небольшой быстротой, тщательно разогрев и подготовив мышцы в предварительных повторениях.

2. При скоростно-силовом направлении решается задача увеличить силу мышц и быстроту движений, то есть мощность мышц. Используются упражнения с усложнением условий выполнения - бег или прыжки в гору. Против ветра, с увеличением расстояния между барьерами и высоты препятствий, массы метального снаряда, а также с применением небольших отягощений в виде пояса, жилета, манжет в беге, прыжках и многоскоках с разного разбега. Упражнения выполняют максимально и с заданной скоростью. В этих условиях достигается наибольшая мощность движений и сохраняется их полная амплитуда.

3.При силовом направлении подготовки легкоатлета решается задача развить силу мышц, участвующих при выполнении основного упражнения. Вес отягощения составляет от 80% до максимального, а темп выполнения упражнения –от 60% до максимально быстрого. В таких упражнениях обеспечиваются наибольшие показатели силы мышц, чему способствует проявлению спортсменом волевых качеств. Физическое качество «Сила» необходимо при выполнении всех видов легкоатлетических упражнений.

Средства и методы развития скоростно-силовых качеств
Для достижения высокого уровня скоростно-силовых качеств, спортсмену необходимо добиться комплексного проявления отдельных свойств и способностей, их определяющих, в условиях, характерных для конкретной соревновательной деятельности.

На ранних этапах подготовки обучающихся еще не в состоянии выдерживать необходимый темп игры. Однако выполнять большой объем работы с такой интенсивностью необходимо, так как это способствует становлению соревновательной техники обучающегося, повышает его энергетический потенциал и экономичность работы, вырабатывает рациональную координацию двигательных и вегетативных функций, совершенствует психику. Для развития этих специфических качеств широко используют различные варианты интервального и непрерывного методов.

При работе над развитием скоростно-силовых качеств основными являются специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, а также сочетание упражнений различной продолжительности при выполнении программы отдельного занятия. Интенсивность работы планируют так, чтобы она была близкой к планируемой соревновательной. Широко используют упражнения с интенсивностью, несколько превышающей планируемую соревновательную.

Если продолжительность отдельных упражнений невелика (намного меньше продолжительности соревновательной деятельности), то длительность интервалов отдыха между ними может быть небольшой. Она, как правило, должна обеспечивать выполнение последующего упражнения на фоне утомления после предыдущего. Однако, следует учитывать, что интервал времени, в течение которого можно выполнить очередное упражнение в условиях утомления, весьма велик (например, после работы с максимальной интенсивностью продолжительностью 20 – 30 с работоспособность остается пониженной примерно в течение 1,5 – 3 мин). Поэтому при планировании продолжительности пауз учитывают квалификацию и степень тренированности спортсмена, следя за тем, чтобы нагрузка, с одной стороны, предъявляла его организму требования, способные оказать тренирующее воздействие, а с другой – не была чрезмерной и в силу этого не оказывала бы неблагоприятного воздействия.

Когда отдельные тренировочные упражнения продолжительны, то паузы между повторениями могут быть длительными, так как в этом случае основное тренирующее воздействие оказывают сдвиги, происходящие во время выполнения каждого отдельного упражнения, а не результат кумулятивного воздействия комплекса упражнений.

Существенное влияние на развитие скоростно-силовых качеств оказывает сочетание легкоатлетических упражнений различной продолжительности при выполнении программы отдельного занятия,  позволяющие развивать силу в динамических упражнениях (беговых, прыжковых), что является полезным для растущего организма. Полезны также изометрические и статодинамические, в которых не допускаются фазы расслабления мышц, а движения осуществляются в ограниченном диапазоне. Темп упражнения - медленный, число повторений - до сильного утомления, «до отказа». Эти упражнения выполняют в виде серий: 30-40с – отдых, и так три раза подряд; затем надо 10 мин отдохнуть и всё повторить. При трёх сериях получится 18 подходов. Это хорошая развивающая работа, начинать надо с одной серии 2 раза в неделю.

Количество отдельных упражнений зависит от их характера, объема нагрузки в занятиях, квалификации и тренированности спортсменов, методики построения программы занятия и т. д. Таким образом, планируя объем работы, направленной на повышение уровня скоростно-силовых качеств, исходят из конкретной ситуации. При прочих равных условиях количество упражнений может быть увеличено за счет серийного выполнения, а также разнообразия тренировочной программы отдельного занятия.

В процессе целостного развития скоростно-силовых качеств следует учитывать, что эффективная соревновательная деятельность сопряжена с большой вариативностью двигательных и вегетативных функций, обеспечивающих высокую работоспособность спортсмена при больших изменениях внутренней среды организма и в разнообразных условиях внешней среды. В связи с этим при развитии скоростно-силовых качеств следует обеспечивать:

большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития скоростно-силовых качеств;

тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершенствования и развития скоростно-силовых качеств;

моделирование в условиях тренировочной деятельности всего возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для соревновательной деятельности;

вариативность условий внешней среды, как при развитии скоростно-силовых качеств, так и в процессе технико-тактического совершенствования. 
Для оценки эффективности скоростно - силовой подготовки необходимо широко и систематически применять метод контрольных упражнений, который предусматривает регулярное измерение таких показателей, как время, затраченное на выполнение упражнения, преодолеваемое расстояние, вес отягощения, число повторений и др. Подробные измерения необходимо проводить в стандартных условиях после разминки через определённые интервалы не реже 1 раза в 1-2 недели.

При выполнении специальных упражнений следует придерживаться таких методических правил, обеспечивающих эффективность занятия:

Следить за правильным рисунком движения, его амплитудой, темпом и акцентами, а также значениями проявления максимальных мышечных усилий, чтобы избирательно и наиболее точно воздействовать на определённые мышечные группы в соответствии с рабочими фазами соревновательного упражнения;

Использовать рефлекторную силу и эластичность предварительно растянутых мышц, постоянно стимулировать рефлекс на растягивание, выполняя упражнения в ритме упругих покачиваний;

Учитывать, что чем быстрее выполняются смена направления движения, переход от сгибания к разгибанию, от скручивания к раскручиванию и чем короче путь торможения, тем большее силовое воздействие испытывает опорно-двигательный аппарат занимающегося в данном упражнении;

Помнить, что число повторений в одном подходе должно приводить к чувству лёгкого утомления в мышцах, но не превышать 25-30 в прыжковых упражнениях без отягощений, 10-15 в упражнениях с малыми отягощениями, 3-5 со средними и 1-2 с большими и максимальными. Чем больше число повторений, тем больше развивается силовая выносливость. При этом надо использовать разные режимы работы, соблюдать технику безопасности, контролировать состояние занимающихся;

Нагрузка в силовой подготовке по неделям должна возрастать постепенно как по объёму(число повторений),так и по интенсивности(увеличение веса отягощений или быстроты выполнения);

Чередовать выполнение серии 2-4 специальных упражнений с соревновательным упражнением.

Скоростно-силовые качества 
Скоростно-силовые качества необходимы легкоатлетам для эффективной игровой деятельности
Для развития скоростно-силовых качеств подбирают упражнения на быстроту, выполняемые многократно и более длительно, чем упражнения для развития быстроты реакции, быстроты перемещения, быстроты отдельного движения. В качестве средств используют рывки и спринтерские ускорения. Продолжительность и количество серий при выполнении изучаемых упражнений должны быть такими, чтобы не нарушалась структура технического приема. Метод тренировки: повторный, повторно-переменный, интервальный, соревновательный.

Дозировка физической нагрузки будет иметь следующие значения: продолжительность одной серии – 30с – 2 мин; интенсивность максимальная, интервал отдыха между повторениями – 1 – 3 мин, количество повторений – 5 – 9.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств легкоатлетов:
С помощью данных упражнений увеличиваются сила мышц, быстрота движений и, как следствие, мощность бега.

1. Приседания с отягощением с предельным и околопредельным весом (глубокий сед, полуприсед).

2. Приседания со штангой на время (4-5 раз).

3. Выпрыгивания вверх с отягощением.

4. Рывок и толчок штанги.

5. Тяга штанги максимального веса.

6. Метание различных снарядов (гиря, ядро, набивной мяч) вперёд обеими руками.

7. Метание набивного мяча обеими руками вперёд из различных исходных положений с последующим стартовым ускорением.

8. Бег в гору. Обращать внимание на мощное отталкивание и высокое поднимание бедра.

9. Бег по лестнице вверх (на 3-4-й этажи). Уделять внимание полному выпрямлению ноги при отталкивании ею, находящейся сзади.

10. И.п. - стоя на шестой-седьмой рейке гимнастической стенки, руки на рейке на уровне пояса. Одна нога вместе с туловищем опускается вниз, другая, опираясь на рейку, сгибается в коленном суставе. Энергичным разгибанием опорной ноги подняться в и.п. и, сменив ноги, повторить упражнение. Опускаться вниз можно в произвольном темпе, а подниматься следует как можно быстрее.

11. Прыжки с места в длину.

12. И.п. - упор присев. Выпрыгивание вверх в положение прогнувшись.

13. И.п. - упор присев на одной ноге, другая - вперед («пистолет»}. Быстро подняться или выпрыгнуть вверх.

14. Тройной прыжок с места. Отталкиваясь обеими ногами, приземлиться на маховую, затем на толчковую, после отталкивания толчковой ногой приземлиться на обе ноги. Можно применять пятикратные прыжки с измерением длины прыжка.

15. Многоскоки на обеих ногах. Выполняются на отрезках 15-20 м.

16. Многоскоки на обеих или одной ноге с преодолением препятствий (мячи, гимнастические скамейки, планки, установленные на небольшой высоте и пр.).

17. Бег с низкого старта с преодолением сопротивления. Оно может быть либо создано партнёром, который упирается руками в плечи или опирается о поясницу ученика, бегущего со старта навстречу, либо реализовано с использованием вожжей, перекинутых через плечи бегущего.

 Средствами для силовой подготовки:
1. Первое и самое важное упражнение для бегунов направлено на развитие мышц задней поверхности бедра. Из исходного положения сидя на полу принять упор сзади и поднимать таз вверх. Если ноги выпрямлены, то воздействие осуществляется преимущественно на заднюю поверхность мышц бедра, если ноги согнуты, то есть пятки ближе к тазу, то акцент делается на ягодичных мышцах. Для усложнения упражнения можно выполнять его на одной ноге (другая поднята), поместить груз на пояс, например, диск от штанги. Если соответствующие мышцы сильные, то можно, закрепив пятки за гимнастическую стенку, из положения лёжа на груди вставать на колени за счет усилий мышц задней поверхности бедра.

2. Из положения шага «стягивание» стоп ног навстречу друг другу. Колени жёстко зафиксированы и слегка согнуты. Стопы фиксированы в месте постановки. Тело ученика находится точно посередине между стопами. Туловище прямое, руки расслаблены. В зависимости от ширины шага и характера постановки стоп направленность воздействия меняется.

3. Стоя на возвышении в наклоне со слегка согнутыми коленями и прогнутой спиной, удерживать гирю 32 кг. По мере подготовки брать в руки штангу весом 40, 50, 60 кг. Упражнение прекрасно укрепляет мышцы задней поверхности бёдер и мышцы спины. Упражнение выполнять в течение 10-20 с в одном подходе, в сумме - до 1 мин.

4. Стоя у гимнастической стенки, взяться руками за рейку. Одну ногу, поднятую под углом 90°, партнер держит за пятку или голеностопный сустав. Приподняться на стопе и податься вперёд, постепенно усиливая «давление» ногой вниз к себе. Вначале выполнять упражнение надо 6 с и довести в процессе занятий до 15 с. Угол в течение одного занятия изменять до максимально возможного (использовать 3-5 положений, чтобы проработать все участки рабочей амплитуды). Упражнение укрепляет мышцы задней поверхности бёдер в травмоопасных зонах и сгибатели бедра опорной ноги.

5. Стоя боком к гимнастической стенке, взяться одной рукой за рейку. Одну ногу за голеностопный сустав держит партнер. Постепенно развивая усилие, «давить» ногой вниз к себе. Начинать с 6 с, постепенно добавляя время, довести до 15 с. Резко в работу не включаться! Первые две недели до максимума не доводить! Угол поднимания ноги постепенно увеличивать. Прорабатывать приводящие мышцы желательно по всей возможной амплитуде в 3-6 положениях.

6. Стоя лицом к гимнастической стенке, взяться руками за рейку. Свободную ногу партнёр удерживает за бедро. Постепенно увеличивая давление, пытаться соединить колени вместе. Упражнение начинать с 6 с и в процессе занятий доводить до 15 с. Угол поднимания ноги и каждом последующем подходе изменять и довести до предельного. Упражнение выполнять в 3-4 положениях правой и левой ногой. Укрепляет сгибатели «свободной» ноги и мышцы задней поверхности опорной ноги.

7. Партнёр садится на стопы ног и обхватывает голени, колени согнуты. Не сгибаясь вперёд, сесть до положения угла 90° в коленных суставах, держа руки за спиной. Удерживать данное положение от 10 до 30 с. По мере роста подготовленности можно брать в руки дополнительное отягощение или переносить массу тела на ногу. Упражнение выполнять в 4-5 подходах. Для усиления воздействия на мышцы можно также отводить назад плечи. Упражнение воздействует на четырёхглавую мышцу и особенно на её сухожильную часть - место крепления к голени.

8. Стоя в широких «ножницах», удерживать позу в течение 30 с - 1 мин 30 с. Плечи сведены назад, таз выдвинут вперёд. По мере подготовленности это упражнение можно выполнять со штангой от 30 до 60 кг, лежащей на плечах, соответственно время выполнения упражнения уменьшается до 10-30 с. Количество подходов - по 2-3 на правую и левую ногу. Упражнение воздействует на четырёхглавую и паховые мышцы сзади стоящей ноги.

9. Поднимание бедра с диском от штанги. Только не надо опускать бедро до конца. Желательно поднимать и опускать бедро в небольшом диапазоне около вертикали, и диск при этом не падает.

10. Обычные приседания, только с амплитудой, соответствующей 15°, считая от горизонтали. Если данную амплитуду увеличить, мышцы бедра значительно расслабляются.

11. Приседания со штангой с небольшим весом, можно с грифом от штанги. Выполнять их нужно медленно и не выпрямлять ноги до конца, не давая возможности мышцам бедра хотя бы на мгновение расслабиться. После выполнения таких приседаний уже через 30-40 с мышцы устают.
 Упражнения для развития быстроты
1. Пробегание отрезка 40-50 м. Выполнять как на прямой, так и на повороте, вначале медленно, затем постепенно увеличивая скорость до предела, но сохраняя свободу и лёгкость движений.

2. То же, что и в упражнении 1, но отрезок пробегать под уклон 3-5°.

3. Пробегание отрезка 30-40 м с высокого или низкого старта.

4. Семенящий бег. Выполняется маленькими шагами, но с большой частотой. При этом маховая нога движением сверху вниз ставится на переднюю часть стопы (почти на носок) с последующим опусканием на всю стопу. Толчковая нога в момент отталкивания полностью выпрямляется, толчок направлен вверх, туловище слегка наклонено вперёд, плечи не напряжены, руки с небольшой амплитудой двигаются в такт движению ног.

5. Бег с высоким подниманием бедра.

6. Бег прыжками.

7. Бег с забрасыванием голени назад.

8. Бег с высоким подниманием бедра и забрасыванием голени назад («колесо»).

9. И.п. - лёжа на спине, руки на пояс. Беговые движения ногами («велосипед»). Выполнять в мед ленном и быстром темпе.

10. Бег с помощью натянутых резиновых шнуров. Бегун с лонжей на поясе, с привязанным резиновым шнуром, стоит на старте, учитель натягивает резиновый шнур до упора, и осуществляется «выбрасывание» ученика со старта за счёт натяжения резины с последующим пробеганием отрезка до 30-40 м.

11. Бег с грузом за спиной.

12. Бег в парах с резиновым шнуром («лошадка»).

13. Бег под уклон 3-5°.

14. Бег в гору с уклоном 3-8°.

15. Бег за велосипедом.

16. Бег за мотоциклом - очень эффективное упражнение для развития скоростных возможностей. Ученик бежит с лонжей на поясе, учитель, сидя на мотоцикле лицом к бегуну, держит верёвку и контролирует его физическое состояние. Помощник учителя, сидящий за рулём, постепенно увеличивает скорость на отрезке 100 м до 30-50 км/ч, а затем снижает скорость.

 Упражнения для развития силы мышц туловища
Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями пола.

То же, но руки на полу ладонями вниз, ноги вместе, поднять прямые ноги вверх и опустить их вправо, затем влево.

Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись.

Наклоны вперед и назад, лежа бедрами на гимнастической скамейке, ноги удерживает партнер.

То же с отягощением.

Упражнения для развития силы мышц ног

Бег по лестнице вверх и вниз.

Приседания на двух ногах, на одной ноге.

Перетягивание и отталкивание партнера.

«Петушиный» бой (оба партнера, прыгая на одной ноге, толкаются плечами).

Приседания с отягощением (полуприсед; медленный присед).

Выпрыгивания с отягощением на плечах.

В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую.

Перенос партнера на плечах (спине).

Упражнения для развития прыгучести
Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; то же с отягощением.

Прыжки – многоскоки у щита с прикосновением на максимальной для занимающегося высоте.

Прыжки с разбега с доставанием метрической отметки возможно выше.

Прыжки через препятствия, (в качестве препятствий можно использовать резину, бечевку, набивные мячи и т. д.)

Спрыгивание и напрыгивание на тумбу (высота тумбы 0,5 – 0,8 м).

Прыжки со скакалкой на двух ногах (варианты: с ноги на ногу, с продвижением вперед, на одной ноге, в приседе, с двойной прокруткой скакалки).

Имитации нападающих ударов в прыжке с места, с разбега.

Имитации блокирования на месте и после перемещения.

Имитации блока, нападающего удара, блока, нападающего удара и т.д.

Нападающие удары через сетку после разбега с различных по траектории передач.

В специальной прыжковой подготовке рекомендуются:
а) прыжковые упражнения с отягощением и без отягощения (отягощения не более 40% от веса спортсмена);

б) основные упражнения по технике игры.

Количество прыжков с отягощением в одной серии — 10-20; продолжительность интервалов отдыха — 2-3 мин; количество серий — 5-6.

Для прыжковых упражнений без отягощения дозировки следующие:
продолжительность одной серии — 10-20 прыжков; интенсивность — без пауз между прыжками; интервал отдыха между сериями — 1-2 мин;

количество серий — 5-7 в тренировке.

Прыжковая выносливость 

 – способность к многократному выполнению прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными усилиями. Проявляется этот вид выносливости в прыжках для нападающего удара, подач, постановки блока и выполнения вторых передач в прыжке. Чем более локальный характер носит мышечная работа, тем в более аэробных условиях происходит прыжковая двигательная деятельность. Способность эффективно продолжать мышечную работу на фоне утомления в безкислородных условиях обеспечивается как анаэробными возможностями организма спортсмена, так и волевой подготовкой волейболиста.

В качестве средств воспитания прыжковой выносливости используют прыжковые упражнения с отягощениями (малыми) и без них, прыжковые имитационные упражнения и основные упражнения по технике игры.

Наиболее эффективные для развития прыжковой выносливости повторный, интервальный, круговой методы тренировки

Продолжительность одной серии – 1 – 3 мин (время зависит от вида применяемого упражнения), интенсивность выполнения – без пауз между прыжками, количество серий – 5 – 8. Интервалы отдыха между повторениями – 1 – 4 мин.

Учебно-тематический план предметной области 

«Основы профессионального самоопределения»
	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование социально-значимых качеств личности
	41
	6
	28
	1
	6

	2
	Развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала
	40
	6
	28
	1
	5

	3
	Развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии
	39
	5
	28
	-
	6

	4
	Приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся
	40
	5
	28
	1
	6

	5
	Приобретение опыта проектной и творческой деятельности
	36
	3
	28
	-
	5

	ВСЕГО:
	196
	25
	140
	3
	28


Содержание предметной области

«Основы профессионального самоопределения»
Углубленный уровень:

Овладение обучающимися  методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений, показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Овладение умениями и навыками составления конспектов тренировочных занятий; методикой проведения тренировочных занятий. 

Составление плана тренировочной работы, проекта тренировки юного легкоатлета.

Посещение уроков физической культуры в образовательных учреждениях.

Посещение профессиональных учебных заведений физкультурно-спортивного профиля.

Формирование умений вести занятие.

Формирование умений и навыков проектной и творческой деятельности.

Учебно-тематический план предметной области 

«Различные виды спорта и подвижные игры»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Формирование умений точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр
	250
	-
	184
	2
	64

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование умений развивать физические качества по виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
	146
	-
	78
	4
	64

	ВСЕГО:
	396
	
	262
	6
	128


Содержание предметной области

«Различные виды спорта и подвижные игры»:

Базовый уровень:

Широкое признание получает целенаправленное использование подвижных игр в занятиях легкой атлетикой. Данные практической работы подтверждают, что навыки в беге, прыжках приобретенные в игровых условиях не только легко перестраиваются при последующем изучении техники этих видов упражнений, но и облегчают дальнейшее овладение соответствующими приемами. Многообразие исходных положений, применяемых в игре обеспечивают хорошую подготовку бегуна на начальном этапе занятий. В играх занимающиеся выполняют всевозможные прыжки в положении присед, которые прекрасно укрепляют голеностопные суставы и мышцы ног. Игры рекомендуются либо в разминке, либо в конце основной части.

Подвижные игры, состоящие из рывков и пробежек, хорошо проводить после обычной разминки включающий медленный бег, подскоки в движении, различные упражнения для развития гибкости.

Встречная эстафета

Цель: совершенствование техники бега на короткие дистанции.

Инвентарь и оборудование: эстафетные палочки.

Подготовка: игроки делятся на две команды и строятся в две колонны, которые делятся пополам. Обе половины команды поворачиваются

лицом друг к другу и отступают назад на 10 - 20м. Вторым игрокам, стоящим впереди колонн на одной стороне площадки дается эстафетная палочка.

Описание игры: получившие палочку игроки бегут вперед, каждый к своей команде стоящей напротив, отдают палочку очередным игрокам и встают в конец колонны и т.д.

Правила игры:

1) не заступать за стартовую линию;

2) побеждает команда, раньше закончившая эстафету.

Круговая эстафета

Цель: развитие ловкости и внимания.

Инвентарь и оборудование: эстафетная палочка.

Подготовка: все играющие делятся на несколько команд и строятся каждая в колонну по одному, как спицы в колесе, спиной к центру. У впереди стоящих по эстафетной палочке.

Описание игры: по сигналу они бегут влево, обегая колесо, подбегают к своей колонне и передают эстафету следующему впереди стоящему в команде, а сами встают в конец своей колонны.

Правила игры: играют до тех пор, пока все не примут участие в беге. Выигрывает команда, закончившая эстафету первой.

Эстафета «Наступление»

Цель: совершенствование техники низкого и высокого старта.

Подготовка: две команды, равные по числу игроков, выстраиваются за лицевыми линиями на противоположных сторонах площадки (зала) лицом к середине.

Описание игры: по указанию преподавателя игроки одной команды принимают положение высокого старта, а игроки второй команды, взявшись за руки, идут вперед, соблюдая равнение. Когда до стоящих на старте остается 2 - 3 шага, преподаватель дает свисток. «Наступавшие» расцепляют руки и бегом устремляются за линию своего дома. Игроки другой команды преследуют их, стараясь осалить. После подсчета осаленных игроков наступление ведет другая команда.

Правила игры: после 3 - 4 перебежек подсчитывают общее число пойманных и объявляются лучшие спринтеры.

Эстафета «Сумей догнать»

Цель: развитие скоростной выносливости.

Подготовка: играют 20 человек. Участники располагаются на беговой дорожке стадиона, на одинаковой дистанции друг от друга. Например, если играют 16 человек, то на 400 - метровой дорожке они встают в 25 м один от другого.

Описание игры: по сигналу все игроки начинают бег, с низкого или высокого старта. Задача каждого не дать догнать себя тому, кто бежит сзади, и в то же время коснуться рукой впереди стоящего. Осаленные игроки выбывают из борьбы и идут в середину бегового круга. Остальные продолжают гонку.

Правила игры: играют до тех пор, пока не остается 1-игрок -победитель.

Эстафета «Кто быстрее»

Цель: совершенствование техники старта.

Инвентарь и оборудование: гимнастическая булава.

Подготовка: игроки делятся на 2 команды. На площадке с интервалом 30-40 м проводятся две параллельные линии, с наружной стороны которых в одну шеренгу выстраиваются по команде с последующим расчетом по порядку. Посередине между шеренгами ставится гимнастическая булава.

Описание игры: педагог называет произвольно какой-нибудь порядковый номер. Участники противостоящих шеренг, имеющие этот номер, бегут изо всех сил к булаве, стараясь схватить её быстрее соперника.

Тот, кому это удается, тут же убегает в свою шеренгу, а соперник пытается его догнать и запятнать рукой.

Правила игры:

1) если игрок с булавой возвращается в свою шеренгу незапятнанным, то он приносит своей команде два выигрышных очка, а если его запятнают - то одно;

2) выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков.

Игра «Мяч среднему».

Играющие образуют несколько кругов. В центре каждого круга — средний, который поочередно бросает мяч своим товарищам, а тс передают тому обратно, по кругу .

Получив мяч от последнего игрока, средний поднимает его вверх. Выигрывает команда, первой закончившая передачу мячей. После этого можно поменять центрального игрока.

Если при передаче мяча он выпал из рук, его надо поднять и продолжать игру. Среднему не разрешается пропускать кого-либо из игроков, он должен передавать мяч поочередно каждому.

Игра «Борьба за мяч».

Игра напоминает ручной мяч, но без бросков по воротам. Мяч вводится в игру по жребию одной из команд. Команда, владеющая мячом, старается, умело маневрируя, сделать между своими игроками десять передач подряд, не отдавая мяч противнику. После этого игра останавливается (команде начисляется одно очко) и мяч вводится сбоку игроком пострадавшей команды.

Продолжительность игры 10—15 мин. Выигрывает команда, игроки которой набрали за это время большее количество очков.

В игре нужно соблюдать следующие условия. Если мяч перехвачен соперником, набранное количество передач аннулируется и ведется новый счет передач командой, овладевшей мячом. Если мяч выбит за боковую линию соперником или последний сыграл грубо, мяч вводится из-за боковой линии с продолжением счета передач. Команда, ведущая счет передач, нарушив правила, теряет мяч, а набранное число передач аннулируется.

Игра «Тяни в круг».

Очерчиваются два концентрических круга (один в другом) диаметром 1 и 2 м. Все играющие окружают большой круг и берутся за руки. По указанию учителя участники игры идут вправо или влево. По второму сигналу (свистку) играющие останавливаются и стараются втянуть за черту большого круга своих соседей, не разъединяя рук. Кто попадет в пространство между большим и малым кругом одной или двумя ногами, выходит из игры. Затем играющие снова берутся за руки и по свистку продолжают игру.

Игроки, не втянутые в круг после нескольких повторений, считаются победителями. Правила не разрешают игрокам разъединять руки во время движения и борьбы. Оба игрока, расцепившие руки, выбывают из игры. Когда играющих останется мало, очи становятся вокруг малого круга и продолжают соревнование, соблюдая те же правила, Если народу в классе много, можно проводить игру одновременно в двух-трех местах. Место для игры может состоять и из нескольких (концентрических кругов. По мере выбывания из игры ее участники переходят в следующий внутренний круг. Если мальчики и девочки играют совместно, то лучше не ставить их через одного.

Игра «Перетяни канат»

Канат (или толстая канатная веревка) длиной 6— 10 м кладется посередине площадки вдоль нее. Середина каната отмечается, цветной ленточкой (тряпочкой). Она должна перед игрой находиться на поперечной линии, начерченной на полу. Параллельно этой (средней) черте с обеих сторон, в 2—3 м от нее, проводится еще две черты. Играющие делятся на две команды, разные по количеству игроков и по силам. По первому сигналу «Подойти к канату!» они, разделившись в команде на пары, встают справа и слева от каната. По второму сигналу «Взять канат!» учащиеся наклоняются и поднимают канат. По свистку учителя команды стараются перетянуть канат в свою сторону. Когда одной из команд удастся отойти с канатом назад, чтобы ленточка пересекла контрольную линию в 3 м от середины, дается свисток и борьба прекращается.

Канат снова кладут на место и повторяют игру. Побеждает команда, которая смогла большее количество раз перетянуть канат на свою сторону.

Если учеников в классе много, можно проводить перетягивание с двумя канатами, разделив играющих на четыре команды. Затем победители играют между собой.

Главное правило в этой игре — не отпускать рук от каната во время соревнования. Можно проводить перетяжку каната с хода. В этом случае игроки стоят возле лицевых границ, а канат (в развернутом виде или свернутый в клубок) кладут в центре зала. По сигналу обе команды бегут к канату и, взявшись за него, тянут в свою сторону, за черту в 4— 5 м от середины.

Игра «выталкивание спиной»

Игроки садятся спиной один к другому и захватывают друг друга под руки. Их задача — упираясь ногами и спиной, вытолкнуть соперника за пределы круга.

Можно разрешить игрокам подниматься (второй вариант) и бороться стоя, однако не отрывая ноги друг друга от ковра.

Игра «Пионербол»

Подготовка. Играющие делятся на две команды и сторятся на двух половинах волейбольной площадки в 2-3 ряда.

В каждой команде выбирается капитан. Капитаны получают по волейбольному мячу. Ход игры. Капитаны держат мяч сами или передают кому-либо из своих игроков, находящихся в углу площадки. По сигналу игроки с мячом стараются перебросить его через сетку как можно быстрее на сторону соперника. Переброска мячей продолжается до тех пор, пока на одной стороне не окажется два мяча одновременно. Дается свисток. Игра останавливается, и команда, на строне которой оказалось два мяча, проигрывает очко другой команде. Мячи возвращаются капитанам, и по сигналу игра начинается вновь.

Игра продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберет установленное количество очков (10-15). После этого команды меняются сторонами и игра начинается опять.

Выигрывает команда, победившая в двух партиях.

Интереснее проходит другая игра, когда каждой команде дается по два волейбольных мяча. Тогда команда проигрывает очко, когда на её стороне окажется одновременно три мяча. Игру с четырьмя мячами судить труднее. Она рекомендуется старшим ребятам.

Правила.

1. Игра останавливается если допущены следующие ошибки: мяч сразу попал за границу площадки соперника, то есть мяч пролетел под сеткой (веревкой), 2-3 мяча оказались на одной стороне одновременно.

2. Прежде чем бросить мяч на сторону соперника, его можно поймать с воздуха, взять с земли, перебросить между своими игроками (если это выгодно).

3. Если мячи столкнулись в воздухе, игра останавливается и мяч переигрывается.

4. Если мяч брошен на сторону соперника до сигнала, команда проигрывает очко.

5. В этой игре игроки перемещаются, как в волейболе (по часовой стрелке) после допущенной ошибки.

Старшие ребята могут играть баскетбольными мячами.

Выбивание мяча из рук соперника осуществляется, как правило, после активного противодействия владению мячом за счет неглубоких выпадов к нападающему и возвращению обратно в и.п., сопровождающихся движением вытянутой вперед рукой. В удобный момент следует короткий удар по мячу сверху или снизу кистью с плотно прижатыми пальцами. Наиболее эффективным принято считать выбивание снизу в момент ловли мяча нападающим, в частности при приземлении после овладения мячом в прыжке и недостаточном его укрывании.

Игра «Успей пробежать».

Игра: Соревнуются две команды, участники которых выстраиваются в колонны по одному на расстоянии 2—3 м от средней поперечной линии. На этой линии против каждой команды становятся по два участника, вращающих длинную скакалку в направлении от колонны. По сигналу игроки поочередно пробегают под скакалкой, стараясь ее не задеть.

Пробежавшие участники выстраиваются в колонну на противоположной стороне площадки.

Победитель: Команда, выполнившая задание первой и с меньшим количеством ошибок.

Вариант: Участники пробегают под вращающейся скакалкой парами, взявшись за руки.

Игра «Волк во рву»

Подготовка: Посередине площадки проводятся две линии на расстоянии 50—70 см одна от другой. Эти линии образуют ров, в котором живет волк (водящий). Остальные участники игры — козочки. Они находятся на одной из сторон площадки.

Игра: По сигналу руководителя козочка перебегает на другую сторону площадки, по дороге перепрыгивая через ров. Волки, не выбегая изо рва, ловят (пятнают) перебегающих. Пойманные козы подсчитываются и отпускаются. После трех-четырех перебежек выбирают нового волка (или двух волков, если ширина зала позволяет это сделать). Выигрывают козы, ни разу не попавшиеся волкам, и волки, сумевшие поймать больше козочек.

Не разрешается задерживаться перед рвом более 5 секунд и заступать ногой в ров. Козочки, нарушившие- это правило, считаются пойманными. Но они не считаются пойманными, если осалены волком, который заступил за пределы рва.

Победителей нет - игра для создания настроения.

Игра «Удочка».

Игра: Все играющие становятся в круг, а водящий — в середине круга с веревочкой в руках. Он вращает скакалку так, чтобы та скользила по полу, делая круг за кругом под ногами играющих. Они внимательно следят за движением скакалки и подпрыгивают, чтобы она не задела кого-либо из них. Тот, кто заденет скакалку, становится в середину и начинает вращать веревку, а бывший водящий занимает его место. Пойманным игрок считается в том случае, если веревочка его коснулась, но выше голеностопа. Не разрешается игрокам во время прыжков приближаться к водящему. Может быть второй вариант этой игры, когда задевший веревку выбывает из игры. Выигрывают 2—3 последних игрока, которые не задели веревочки.

В командном варианте играющие, стоящие по кругу, рассчитываются на первый- второй и соответственно составляют команды. Водящий все время (как и в предшествующем варианте) один и тот же. Игрок, которого скакалочка подсекла (поднимает руку вверх), приносит своей команде штрафное очко. Счет после каждой ошибки объявляется громко.

Победитель: Команда, получившая после 2—4 минут игры меньше штрафных очков. 

Игра «Бегуны и метатели».

Подготовка. Класс делится на две команды - метателей и бегунов. На просторной площадке метатели располагаются шеренгой в 3-4 м от стартовой линии, сбоку от флажков, поставленных в 5-6 м один от другого. Напротив них, на финишной линии, что в 15-20 м от первой стартовой линии, ставятся ещё два флажка. Бегуны выстраиваются в шеренгу на второй стартовой линии. На стартовой линии между флажками - два малых мяча

Содержание игры. По команде "На старт!" два метателя (по порядку) берут свои мячи и становятся в исходное положение для метания. Одновременно два бегуна занимают положение высокого (или низкого) старта. По команде "Внимание!" метатели выполняют бросок, а по следующей за ней команде "Марш!" - бегуны устремляются вперёд. Метатели добегают до финишной линии, огибают каждый свой флажок и возвращаются обратно. Бегуны подбирают мячи после броска метателей, чтобы попасть ими в метателей. За попадание команда бегунов получает очко. Мячи снова кладутся между флажками, на старт выходят очередные два метателя и два бегуна. Так продолжается до тех пор, пока все метатели не выполнят бросок и перебежку (каждый раз подсчитываются очки, полученные командой бегунов). После этого команды меняются ролями.

Побеждает команда, набравшая больше очков.

Правила игры: 

1. Метатели и бегуны выбегают вперёд одновременно после команды "Марш!" 2. Метание и перебежки выполняются в коридоре шириной 10-15 м.

3.Метатели после броска обязаны обежать флажок на финишной линии, в противном случает они считаются осаленными.
Игра «Конники- спортсмены»

Все играющие — лошадки. На расстоянии метра от стены вдоль длинной ее стороны обозначены домики лошадок— стойла. Их должно быть на два-три меньше числа играющих.

Перед началом игры все участники стоят по кругу правым боком. По команде «Шаг коня!» лошадки идут, высоко поднимая колени, доставая ими ладони рук. Команда: «Поворот!» — и лошадки, повернувшись кругом, идут в обратную сторону по импровизированному манежу для выездки. По команде «Рысью!» лошадки бегут. «Шаг коня!» —снова идут. По сигналу учителя: «В стойла!» все бегут, стараясь занять обозначенное место. Оставшиеся без своего домика проигрывают.

Игру повторяют три-четыре раза (без выездки). Побеждают ребята, которые выполнили все задания и ни разу не остались без стойла.

Игра «Быстро шагай!»

На одном конце площадки в одну шеренгу выстраиваются играющие. На другом конце спиной к играющим, лицом к стене, становится водящий. Он закрывает лицо руками и говорит:

— Быстро шагай! Смотри не зевай! Стоп!

Пока водящий произносит эти слова, все играющие стараются как можно быстрее приблизиться к нему. Но при команде «Стоп!» они должны немедленно остановиться и замереть на месте, а водящий быстро оглядывается назад. Если он заметит, что кто- либо из играющих не успел вовремя остановиться и сделал хоть одно движение, водящий посылает его назад, за исходную черту. После этого водящий опять становится к стене и произносит те же слова.

Так продолжается до тех пор, пока одному из играющих не удастся приблизиться к водящему так, чтобы суметь запятнать его раньше, чем он успеет оглянуться. После этого все игроки бегут за свою черту, водящий гонится за ними и старается кого- нибудь запятнать. Запятнанный становится водящим.

Игра «Альпинисты»

Подготовка. Две команды "альпинистов" выстраиваются шеренгами лицом к гимнастической стенке в 6-7 м от неё. Между первыми игроками и гимнастической стенкой устанавливаются гимнастические скамейки, перевёрнутые рейками вверх. У крайних пролётов стенки укладываются гимнастические маты.

Содержание игры. По сигналу учителя первые игроки начинают продвижение по рейке гимнастической скамейки, переходят на гимнастическую стенку, влезают на неё, передвигаются по стенке до крайнего пролёта и спускаются вниз. Высота подъёма на стенку заранее указывается учителем (отмечается ленточкой, флажком). При спуске с гимнастической стенки игрок имеет право спрыгнуть с рейки, расположенной на высоте не более 70-75 см, в круг диаметром 40 см, обозначенный мелом на мате. Приземлившись, играющий встаёт последним в своей шеренге. Вторые игроки начинают передвижение по гимнастической скамейке сразу же после приземления предыдущего "альпиниста".

Выигрывает команда, сумевшая закончить эстафету быстрее других и сделавшая меньше ошибок, чем другая.

Правила игры: 1. Запрещается преждевременное передвижение по рейке скамейки. 2. Игрок не должен терять равновесия. 3. Нельзя спрыгивать с высоты, превышающей указанную учителем. 4. Запрещается также неточное приземление. За каждую ошибку игрок наказывается штрафным очком.

Игра "Гуси-лебеди"

Подготовка. На одной стороне площадки (зала) проводится черта, отделяющая "гусятник". Посередине зала (площадки) ставятся четыре скамейки, образующие коридоры ("дорога между горами") шириной 2-3 м. На другой стороне площадки кладутся маты - это "гора". Все играющие, кроме двух, становятся в гусятник - это "гуси". За горой чертится кружок - "логово", в котором помещаются два "волка". Содержание игры. Руководитель произносит: "Гуси-лебеди, в поле!" "Гуси" проходят по "горной дороге" в "поле", где и гуляют. Затем руководитель говорит: "Гуси-лебеди, домой, волк за дальнею горой!" "Гуси" бегут к себе в "гусятник", пробегая между скамейками - "по горной дороге". Из-за дальней горы выбегают "волки" и догоняют "гусей". Осаленные останавливаются. Пойманные подсчитываются и отпускаются в своё стадо "гусей". Играют два раза, после чего из непойманных выбирают новых "волков". И так игра проводится 2-3 раза, после чего отмечаются ни разу не пойманные "гуси" и "волки", сумевшие поймать больше "гусей".

Побеждают "гуси", которые ни разу не были пойманными, и "волки", сумевшие поймать большее количество "гусей".

Правила игры: 1. "Волки" ловят "гусей" до "гусятника". 2. "Волки" могут ловить "гусей" только после слов "за дальней горой". 3. Нельзя прыгать через скамейки или бежать по ним.

Игра "Метко в цель"

Подготовка. Посередине площадки проводится черта, вдоль которой ставятся 10 городков (булав). Играющие делятся на две команды и выстраиваются шеренгами одна сзади другой на одной стороне площадки лицом к городкам. Участники впередистоящей шеренги получают по маленькому мячу. Перед шеренгой проводится линия старта.

Содержание игры. По установленному сигналу руководителя играющие первой шеренги бросают мячи в городки (булавы), стараясь их сбить. Сбитые городки подсчитываются и ставятся на место. Ребята, бросавшие мячи, бегут, подбирают их и передают участникам следующей команды, а сами становятся в шеренгу сзади них. По команде руководителя играющие второй шеренги (команды) также бросают мячи в городки. Опять подсчитываются сбитые городки. Так играют 2-4 раза.

Выигрывает команда, сумевшая за несколько раз сбить большее количество городков. Правила игры: 1. Бросать мячи можно только по сигналу руководителя. 2. При броске заходить за стартовую черту нельзя. Бросок зашедшего за черту не засчитывается.

Игра "День и ночь"

Подготовка. Играющие делятся на две команды, которые становятся на середину площадки спиной друг к другу на расстоянии 1,5 м. Одной команде даётся название "День", другой - "Ночь". У каждой команды на своей стороне площадки (в 10-12 м) - дом.

Содержание игры. Учитель неожиданно произносит название одной из команд, например, "День!". Игроки этой команды быстро убегают в свой дом, а другой команды - догоняют и пятнают их. Осаленные игроки подсчитываются (записывается их число) и отпускаются в свою команду. Все становятся на прежние места, а учитель снова называет команду. Важно, чтобы не было строгого чередования, тогда играющие не знают, какая команда будет названа, а потому предельно внимательны. Перед сигналом руководитель, чтобы отвлечь внимание играющих, может предложить им выполнять различные упражнения (смена положений рук, прыжки или шаг на месте и т.п.). Игра проводится несколько раз, после чего подсчитывается, сколько игроков поймано в каждой команде за одинаковое количество перебежек (за три или четыре). Побеждает команда, осалившая больше игроков.

Правила игры: 1. Игроков разрешается салить только до черты дома. 2. Остальные продолжают участвовать в игре. 3. В ходе перебежки один участник может салить не только стоящего напротив, но и его соседей.

Игра со скакалкой "Зеркало"

Выбирают по считалке ведущего. Часто быть ведущим сам вызывается кто-то из наиболее умелых играющих. Остальные участники становятся так, чтобы хорошо видеть водящего (удобнее всего образовать круг радиусом больше длины скакалок). Ведущий прыгает со скакалкой, постепенно изменяя способы прыгания. Остальные должны, не останавливаясь, повторять все его движения с максимальной точностью («как в зеркале»). Кто ошибется, тот выбывает из игры или получает штрафное очко. Побеждает тот, кто останется единственным не совершившим ошибки. В случае повторения игры он становится новым водящим.

Водящий подбирает обычно упражнения повышенной сложности, например:

· прыгать скрестив ноги;

· прыгать высоко поднимая колени;

· прыгать приседая при приземлении;

· прыгать скрещивая и снова разводя руки;

· прыгать так высоко или крутить скакалку так быстро, чтобы она успела сделать два оборота за один прыжок.

Помимо выполнения упражнений нередко договариваются копировать и другие действия ведущего: покачивать или крутить головой, мигать и т. д. (очень любят водящие изображать на лице уморительно-серьезную мину, которую все должны повторить не рассмеявшись). Ценится ведущий, способный вести игру не только технично, но и изобретательно, с юмором.

Прыжки по кочкам

Команды построены перед стартовой линией. Перед ними «болото», где есть «кочки» (круги диаметром до 40 см). Расстояние между «кочками» варьируется в зависимости от возраста и физической подготовленности детей. По сигналу преподавателя каждый из игроков поочередно преодолевает «болото» прыжками по «кочкам» туда и обратно, обогнув флажок (кеглю, мяч). Выигрывает команда, выполнившая задание первой и с наименьшим числом штрафных очков (штрафное очко - если прыжок не точный, нога соскочила с «кочки»).

Игра «Зайцы в огороде»

Цель игры: развитие внимания, ловкости, прыгучести.

На игровой площадке чертятся один в другом два круга диаметром 7—9 и 3—4 м. Из числа играющих выбирается водящий — сторож. Его место — в малом круге (огороде). Остальные играющие — зайцы. Они располагаются в большом круге.

По сигналу учителя зайцы, прыгая на двух ногах, проникают в огород и возвращаются обратно только прыжками. Сторож должен поймать («запятнать») как можно больше зайцев, дотронувшись рукой.

Пойманные зайцы выходят из игры. Когда будет поймано 5—6 зайцев, выбирается новый водящий — сторож, а старый становится зайцем. Игра начинается сначала.

Углубленный уровень:

Совершенствование и выполнение комплексов упражнений и заданий, связанных с правилами легкой атлетики и подвижных игр.

Развитие физических качеств средствами других видов спорта и подвижных игр.

Развитие умения соблюдать технику безопасности при самостоятельном выполнении упражнений.

Приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

Учебно-тематический план предметной области 

«Судейская подготовка»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	углубленный уровень сложности

	1
	Освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике
	40
	4
	25
	2
	4

	2
	Знание этики поведения спортивных судей
	30
	4
	25
	-
	3

	3
	Освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по виду спорта.
	30
	4
	24
	2
	3

	ВСЕГО:
	100
	12
	74
	4
	10


Содержание предметной области «Судейская подготовка»
Углубленный уровень:

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала.

1. Освоение терминологии, принятой в легкой атлетике.

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.

5. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими упражнения, находить ошибки.

6. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке и т.д..

7. Судейство на учебных соревнованиях в своей группе.

8. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими упражнения, задания тренера - преподавателя.

9. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения).

10. Судейство на учебных соревнованиях. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета.

11. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.

12. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

13. Судейство на учебных соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по легкой атлетике. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей.

14. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.

15. Проведение подготовительной и основной части занятия.

16. Проведение занятий в общеобразовательной школе по виду спорта легкая атлетика.

Учебно-тематический план предметной области 

«Спортивное и специальное оборудование»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Приобретение знаний устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта
	292
	38
	243
	3
	8

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование умений использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование
	72
	18
	49
	3
	2

	ВСЕГО:
	364
	56
	292
	6
	10


Содержание предметной области

«Спортивное и специальное оборудование»:

Базовый уровень:

Перечень и виды специального и спортивного оборудования.

Знание устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта.

Назначение устройства специального и спортивного оборудования.

Углубленный уровень:

Назначение специального и спортивного оборудования по виду спорта.

Формирование умений использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование.

Объемы учебных нагрузок:

	Показатель учебной нагрузки
	Уровни сложности программы

	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения
	5 - 6 годы обучения
	1 - 2 годы обучения

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12

	Количество занятий в неделю
	3
	4
	5
	6

	Общее количество часов в год
	252
	336
	420
	504

	Общее количество занятий в год
	138
	184
	230
	276


Трудоемкость образовательной программы (объемы времени на реализацию предметных областей) определяется из расчета на 42 недели в год.

Методические материалы

Данная программа открывает перспективы профессионального самоопределения обучающихся,  консолидирует накопленный тренерский опыт. 

В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены основополагающие принципы спортивной подготовки воспитанников:

1. Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных мероприятий.

2. Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

3. Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей ребенка вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой педагогической задачи.

4. Направленность на максимально возможные достижения. Максимально возможные показатели достигаются при использовании наиболее эффективных средств и методов подготовки легкоатлетов, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима обучающихся, использования полноценного питания, отдыха и восстановления, выполнения гигиенических норм и требований.

5. Непрерывность процесса обучения. Тренировочный процесс строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 

6. Возрастание нагрузок. Правильное использование физических и психологических нагрузок в процессе подготовки обучающегося основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста.

7. Индивидуализация подготовки воспитанников школы. Тренировочный процесс строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния, спортивной подготовленности.

8. Единство общей и специальной подготовки. На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки обучающегося должно происходить увеличение доли специальных упражнений вида спорта в общем объеме тренировочных средств.

9. Взаимосвязанность тренировочной подготовки и соревновательной деятельности. Рациональное построение процесса подготовки обучающегося предполагает его строгую направленность на успешное выступление предусмотренных календарным планом спортивных мероприятий по виду спорта.

В ходе реализации образовательной программы необходимо учитывать:

- особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 53 (ч. 1), ст. 7598);

- федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Министерства спорта РФ от 15.11.2018 № 939);

- требования СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 № 41 (зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, регистрационный N 33660);

- требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы контроля в соответствии с национальными стандартами (ГОСТ Р 52024-2003; ГОСТ Р 52025-2003; ГОСТ Р 55529-2013);

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные, особенности обучающихся.

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта:

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта:

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта

	№ п/п
	Наименование предметных областей
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности программы
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности программы

	
	
	год обучения

	
	
	1-2
	3-4 
	5-6 
	1-2

	1.
	Обязательные предметные области

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	13%
	13%
	12%
	12%

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	29%
	30%
	30%
	-

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	-
	-
	15%

	1.4.
	Вид спорта
	29%
	29%
	28%
	27%

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	-
	-
	-
	19%

	2.
	Вариативные предметные области

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	15%
	14%
	15%
	10%

	2.2.
	Судейская подготовка
	-
	-
	-
	10%

	2.3.
	Спортивное и специальное оборудование
	14%
	14%
	15%
	7%


Методические материалы для практических занятий

В данном разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготовки, как: теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая, интегральная. Сведения излагаются последовательно от базового до углубленного уровня.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Подготовительная часть.

Бег на короткие дистанции

Для удобства изучения технику бега принято условно подразделять на 4 части: старт, стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.

БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ

Техника

Набрав максимальную скорость, бегун стремится сохранить ее на всей дистанции. Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого выпрямления туловища, без изменения ритма беговых шагов. Бег по дистанции нужно стремится выполнять широким шагом, с активным проталкиванием. Важную роль играет активный вынос бедра вперед-вверх, что создает предпосылки для постановки ноги на дорожку активным загребающим движением. Осваивая технику бега, нужно с первых занятий стремиться: бежать на передней части стопы, руки должны работать вдоль туловища по ходу движения, кисти расслаблены, полусогнуты, взгляд направлен вперед, дыхание ритмичное.

Методика

1. Пробегание с различной скоростью отрезков 40-80 м.

2. Специальные упражнения для овладения техникой:

A) бег у гимнастической стенки;

Б) работа рук на месте;

B) Бег с высоким подниманием бедра;

Г) семенящий бег;

Д) бег с захлестыванием голени.

3. Бег с ускорением и нарастанием ритма.

4. Бег со скоростью 80% от максимальной на отрезках 40-60 м.

5. Бег в полную силу 40-60 м.

Методические указания

Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, свободно. Количество повторений зависит от уровня физической подготовленности. После каждого ускорения педагог обращает внимание на основные ошибки, предлагая устранить их в очередной пробежке. Одновременное указание занимающемуся на исправление 4-5 ошибок не позволит ему устранить и одной.

Основные ошибки:

· Голова запрокинута назад;

· Непрямолинейный бег, верхняя часть тела раскачивается, руки движутся поперек тела;

· Верхняя часть туловища чрезмерно наклонена вперед;

· Постановка ноги с пятки;

· Ноги ставят на грунт непрямолинейно, широкий сед;

· Носки развернуты наружу;

· Стопа становится или сзади, или на уровне коленного сустава;

· Нет активного загребания стопой;

· Подняты плечи, закрепощаются руки;

Толчок направлен вверх, а не вперед.

НИЗКИЙ СТАРТ И СТАРТОВЫЙ РАЗБЕГ Техника

Начало бега (старт): наиболее выгоден низкий старт. Он позволяет быстро начать бег и на небольшом участке достигнуть максимальной скорости. Для лучшего упора ногами при старте применяется стартовый станок или колодки. Расположение стартовых колодок бывает в разных вариантах, в зависимости от длины тела и особенностей техники бегуна. Передняя колодка (для сильной ноги) устанавливается на расстоянии 35-45 см от стартовой линии (1 - 1,5 стопы), а задняя - 70-85 см (или на расстоянии длины голени от передней колодки). Некоторые бегуны сокращают расстояние между колодками от одной стопы и менее, отодвигая при этом назад переднюю колодку (растянутый старт) или приближая заднюю колодку к передней (сближенный старт). Опорная площадка передней колодки наклонена под углом 45-500; а задней - 60-800. Расстояние по ширине между осями колодок равно 18-20 см.

Низкий старт выполняется в такой последовательности: установив колодки, бегун отходит на 2-3 м назад и сосредотачивает внимание на предстоящем беге. По команде «На старт!» бегун подходит к колодкам, приседает и ставит руки на дорожку. Затем, стопой более слабой ноги упирается в опорную площадку задней колодки, стопой другой ноги - в переднюю колодку и опускается на колено сзадистоящей ноги. В последнюю очередь он ставит руки перед стартовой линией на ширине плеч или чуть шире. Руки у линии опираются на большой, указательный и средний пальцы, большие пальцы обращены друг к другу. Руки выпрямлены в локтях, взгляд направлен вниз, на стартовую линию.

По команде «Внимание!» следует поднять таз выше плеч на 20-30 см, но ноги в коленных суставах полностью не выпрямлять. Независимо от расстановки колодок и антропометрических данных спринтера, углы между бедром и голенью соответственно 100​-1300. Плечи подаются вперед, тяжесть тела распределена на 4 опорные точки.

Стартовый разбег выполняется на первых 7-14 беговых шагах. На этом отрезке дистанции бегун должен набрать максимальную скорость. На первых 2-х шагах бегун стремится активно выпрямлять ноги при отталкивании. Движение направлено вперед, при этом наклон туловища выпрямляется. Длина шагов постепенно возрастает и зависит от индивидуальных особенностей бегуна - силы ног, длины тела, физической подготовленности. Ускорение заканчивается, как только длина шага станет постоянной.

Методика

1. Бег из различных положений высокого старта, 15-20 м.

А) Исходное положение - стать лицом к финишу, ноги вместе, руки свободно вдоль туловища. Выпрямление - падая вперед, начать бег.

Б) Исходное положение- то же. Толчковая нога впереди, маховая сзади. Выполнение то же.

2. Научить установке стартовых колодок.

3. Научить выполнению команд «На старт!» и «Внимание!». По команде «Внимание !» научить рационально распределять вес тела на ноги и руки.

4. Научить выбеганию со стартовых колодок.

А) опробовать низкий старт, пробегая отрезки 20-30 м;

Б) Исходное положение. - упор лежа на согнутых руках. Выполнение - с одновременным выпрямлением рук выносить поочередно каждую ногу до касания коленом груди (628 раз каждой ногой).

В) стать в колодки, поставить руки на расстоянии 60-70 см впереди от линии старта. Выполнение - выносить маховую ногу коленом к груди с одновременным выпрямлением толчковой ноги (7-8 раз);

Г) стать в колодки, выполнить команду «Внимание!» и, сильно оттолкнувшись,

Сделать тройной прыжок с переходом на бег.

Д) положить несколько матов высотой 60 см на дорожку в 1м перед стартовой линией. Стать в колодки, выполнить команду «Внимание!». Сильно оттолкнувшись, послать себя вперед, до падения на маты.

5. Овладеть техникой низкого старта в целом на отрезках 30 м.

6. То же, фиксируя время.

Методические указания.

При установке колодок целесообразно начинать обучение с обычного варианта низкого старта. Следует контролировать правильное распределение веса тела на 4 опорные точки. Расположение плеч относительно стартовой линии и таза относительно плеч. Все стартовые упражнения в начале обучения выполнять на оптимальной скорости и без команды, а затем постепенно переходить к групповым стартам с подачей команд.

Основные ошибки

1.Голова запрокинута назад, т.к. Бегун смотрит на финиш, спина прогнута;

2.Руки согнуты, центр тяжести сдвинут назад;

3.Плечи поданы далеко вперед за стартовую линию.

Финиширование

Финиширование - это усилия бегуна на последних метрах дистанции.

Техника

Бег считается законченным, когда бегун пересечет воображаемую плоскость финишного створа какой-либо частью туловища. Финишную линию пробегает с максимальной скоростью, выполняя на последнем шаге бросок в финишном створе грудью или плечом.

Методика

1.Ходьба с наклонами туловища вперед и отведением рук назад;

2.То же, в спокойном и быстром беге;

3.Финиширование плечом со средней и максимальной скоростью.

Методические указания

Упражнения выполнять сначала самостоятельно, а затем в группе по 3-5 человек.

Основные ошибки

· Финиширование прыжком;

· Остановка сразу после финиша;

· Ранний наклон туловища.

После завершения обучения бегу на спринтерские дистанции переходят к его совершенствованию.

ПРЫЖОК В ДЛИНУ, СОГНУВ НОГИ

Разбег применяется для создания начальной скорости полета тела. Он характеризуется определенным углом шагов, изменением их длины и темпа, скоростью бега и общей длиной.

Длина разбега зависит от роста, пола, подготовленности в прыжках и, главное, способности к ускорению в беге.

Исходное положение и начало разбега должны обеспечить стандартность шагов по длине. Амплитуда первого шага ограничена, начало движения характерно падением вперед, т.е. С одинаковыми усилиями и ускорением. Наивысшая скорость разбега должна быть к моменту отталкивания.

При подборе разбега занимающиеся начинают бежать с общей отметки, установленной преподавателем, с одной и той же ноги. Наблюдая за местом отталкивания, преподаватель указывает, насколько поднести или отнести разбег. Таким образом, занимающиеся правильно определяют длину своего разбега. Ступнями они замеряют свой разбег и в дальнейшем уточняют его.

Длина разбега может меняться в зависимости от дорожки разбега, направления ветра, физического состояния прыгающего.

Методика

1. Равномерное пробегание отрезков 20-25 м, начиная бег с высоким подниманием бедра, то же, с постепенным переходом на ускорение.

. Бег с высокой частотой движения с переходом на ускорение.

1. Пробегание отрезков 15-20 м с ходу с увеличением темпа движений (без учета времени и на время).

2. Пробегание отрезков 20-30 м с ходу на время (по заданию преподавателя).

3. Выполнение 7-11 шагов с увеличением темпа движений в конце и попаданием толчковой ногой в зону отталкивания 60х60 см.

4. Пробегание через набивные мячи, меняя расстояние между ними.

5. Эстафеты с преодолением горизонтальных препятствий.

Методические указания

Все упражнения заканчивать свободным отталкиванием от грунта. В упражнении №5 разбег размечается предварительно.

Следить за постановкой стопы (на переднюю часть).

Не закрепощать верхний плечевой пояс.

Мышцы шеи и лица не должны напрягаться.

Отталкивание выполняется очень быстро и резко. Оно сопровождается согласованными и энергичными движениями маховой ноги и рук: маховая нога, согнутая в коленном суставе, выносится вперед-вверх до горизонтального положения бедра, плечи поднимаются, руки делают энергичный взмах - одна вперед и несколько внутрь, другая - в сторону и назад. Отталкивание заканчивается полным выпрямлением толчковой ноги во всех суставах.

Нога ставится на брусок быстрым загребающим движением сверху, вниз-назад по отношению к туловищу, ближе к проекции ОЦТ тела, касанием пятки с быстрым перекатом на носок.

По отношению к грунту нога ставится всегда вниз-вперед, почти прямой, под углом 65-700. Под действием инерции массы тела происходит небольшое сгибание ноги в коленном суставе с последующим выпрямлением к моменту вертикали.

С выпрямлением толчковой ноги маховая активным движением выносится от бедра вперед-вверх до горизонтального положения бедра. Одноименная к толчковой ноге рука выносится вверх-вперед, немного вовнутрь, другая - в сторону, несколько назад.

Методика

1. Из положения стоя толчковая нога впереди на всей стопе, маховая нога оставлена назад на 30-40 см, руки опущены. Вынести согнутую в колене маховую ногу вперед-вверх, поднимаясь на толчковой ноге; руку, одноименную толчковой ноге, поднять (согнутой в локтевом суставе) вперед-вверх, другую отвести назад (имитация отталкивания).

2. То же, с одного шага.

3. С 3-5 шагов разбега выполнить отталкивание, приняв положение «шага», приземлиться на маховую ногу с дальнейшим пробеганием.

4. То же, но перед приземлением к маховой ноге подтянуть толчковую и приземлиться на обе в песок.

5. С разбега запрыгнуть на возвышение (на маты, тумбу, коня), отталкиваясь с 1,5-2 м.

6. С разбега 9-11 шагов перепрыгнуть через препятствие (вертикальное и горизонтальное), приземлиться на обе ноги.

7. Прыжки с разбега с доставанием предмета (рукой, головой), с последующим пробеганием.

8. Прыжки в длину с тумбы (30 см).

9. Прыжки в длину с разбега с приземлением в яму.

Методические указания

1. Последний шаг выполняется быстрее, чем предыдущие.

2. Пятка только на миг касается грунта, стопа быстро перекатывается на носок. Должно быть ощущение, что бы мгновенно дотронувшись пяткой бруска, отталкиваете его назад.

3. Верхняя часть туловища находится в вертикальном положении, взгляд направлен вперед.

4. Бедро маховой ноги поднимается до горизонтальной линии (колено сильно сгибается).

5. Упражнения 3 и 4 не следует выполнять большое количество раз, т.к. Желание сильнее оттолкнуться и прыгнуть дальше может вызвать ошибку - глубокое подседание на маховой ноге.

6. В упражнениях с запрыгиванием, доставанием следует обозначить место отталкивания на 1,5-2,5 м в зависимости от уровня подготовки занимающихся. Отталкивание должно быть направлено вперед-вверх.

7. Важно ставить ногу на брусок с напряженными мышцами-разгибателями. Следить за тем, чтобы к моменту соприкосновения стопы с бруском нога была почти прямой. В этом случае прыгуну легче справиться с нагрузкой на опорную ногу, возникающей при переходе от горизонтального движения к отталкиванию, особенно в момент постановки ноги на брусок.

Приземление

При всех способах прыжков в длину с разбега приземляются одновременно на обе ноги в яму с песком. Приземление заканчивается глубоким приседанием и выходом вперед или падением вперед - в сторону.

Методика

1. Прыжки с места в длину, возможно больше выбрасывая ноги вперед.

2. Прыжки в длину в шаге с 3-5 шагов разбега. В середине полета вынести толчковую ногу вперед к маховой, а затем принять правильное положение перед приземлением. Далее приземлиться и выйти вперед, сгибая ноги и поднимая руки вперед.

3. Прыжки в длину с короткого разбега через планку на высоте 20-40 см за 0,5 м до места приземления.

4. Прыжки с короткого разбега через ленту на месте приземления.

5. Прыжки с полного разбега способом «согнув ноги» с правильным приземлением и выходом из ямы.

Методические указания

1. Как только пятки касаются грунта, ноги мягко сгибаются в коленях, обе ноги приземляются на одной линии.

2. Приземление будет правильным, если после касания ногами песка занимающийся сможет перемещать тело вперед по прямой линии или выполнять падение в сторону от нее.

3. Выходить из ямы только вперед.

4. Техника приземления почти не изменяется при переходе к другим способам прыжка. Поэтому следует многократным повторением закрепить навык.

Упражнения с малыми мячами.

(этап начального и углубленного разучивания)

1. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой, ловля двумя руками. То же, ловля одной рукой.

2. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой. После удара мяча об пол поймать его:

А) двумя руками;

Б) снизу правой (левой) рукой;

3. Броски мяча вверх правой рукой, ловля левой и наоборот.

4.Удар мячом о пол сверху вниз правой (левой) рукой, ловля снизу.

5. То же, но поймать мяч сверху правой (левой) рукой.

6. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой. Хлопок в ладоши (перед собой или за спиной) и ловля мяча правой (левой) рукой.

7. То же, но хлопок после удара мяча об пол.

8. Передача мяча из одной руки в другую над головой, из-за спины, между ног.

9. Бросок мяча вверх. Поворот кругом через левое (правое) плечо и ловля мяча:

А) двумя руками;

Б) одной.

10. То же, но вместо броска сильный удар мячом о пол.

11. Занимающиеся выстраиваются в шеренгу на расстоянии 2-3 м от стенки.

Мяч в правой (левой), бросок из-за головы в стену и ловля двумя руками.

12. То же, но после отскока мяча от пола.

13. Перебрасывание мяча в парах на расстоянии 3-4 м из-за головы одной рукой и ловля двумя снизу. То же, но расстояние между партнерами увеличивается.

14. Бросок мяча в стену из-за головы с расстояния 4-6 м и ловля одной рукой после отскока.

15. То же, но перед ловлей выполнить хлопок в ладоши, присесть, выпрямиться,

15. Повернуться кругом.

16. Рука с мячом над плечом на уровне головы, ноги врозь; затем в шаге, левая впереди.

17. При броске локоть с мячом находится близко к голове и не опускается ниже уха, финальное движение кистью должно быть ускоренным.

18. Выполнить метание гранаты с места из-за головы, заканчивая кистью и вращением гранаты в вертикальной плоскости.

Техника финального усилия (броска)

Стоя левым боком в направлении метания, ноги «в шаге», тяжесть тела на правой ноге, носок которой развернут «в шаге» под углов 300, левая нога впереди, носком внутрь. Рука с мячом отведена назад на уровне плеча, плечи незначительно повернуты направо, левая рука перед грудью, согнута в локте. Движение начинается с разгибания правой ноги вперед - вверх: поворачивая правую сторону таза с плечом и переносит вес тела на левую ногу. Одновременно правая рука, сгибаясь в локтевом суставе, «берет на себя» снаряд, проходя через положение «натянутого лука». Быстрым движением плеч и руки вперед-вверх метатель выполняет бросок. После броска сделать шаг правой ногой вперед - с поворотом носка внутрь и сгибанием ноги в коленном суставе.

Методика

1. «Стоя в шаге», левая нога впереди, рука с мячом над плечом.

2. То же, выполняя бросок слитно.

3. Стоя левым боком, левая нога приподнята, правая рука с мячом отведена назад, левая согнута перед грудью.

4. Метание мяча в цель и на дальность.

Методические указания

1. На счет «раз» - рука с мячом отводится назад на уровне плеча, правая нога сгибается, туловище закручивается и наклоняется вправо, на счет «два» - поворачиваясь грудью вперед, выпрямляя правую ногу и поднимая руку с мячом вперед, принять положение «натянутого лука», на счет «три» - бросок.

2. Бросок выполнять через плечо с последующим проходом вперед правым боком, обратить внимание на рывок левой рукой назад.

3. С активной постановкой левой ноги выполнить метание, обратить внимание на полное разгибание ног, выпрямление туловища с продвижением грудью вперед-вверх без наклона в стороны и вперед.

4. Следить за работой таза и хлестом руки, метание выполнять двумя шеренгами или группами по 8-10 человек.

Техника скрестного шага

Скрестный шаг начинается энергичным отталкиванием левой и махом правой ноги. Правая нога быстро выносится вперед, ставится с пятки развернутым носком наружу. В этот момент туловище отклоняется в сторону, противоположную разбегу, а плечи поворачиваются направо. Левая нога быстро выносится вперед и ставится с пятки носком по направлению метания.

Скрестный шаг служит для плавного перехода от разбега к броску.

Методические указания

1. Тяжесть тела на правой ноге, на счет «раз» - перенося тяжесть тела на левую ногу и оставляя плечи сзади, выполнить скрестный шаг правой, на «два» - И.П.

. Скрестно перед левой, выполнить легкий прыжок с левой ноги на правую.

3. На счет «раз» - шаг правой с пятки вперед и отведение и с мячом назад, на счет «два» - шаг левой в упор.

1. На счет «раз» - шаг (скачком) левой с отведением правой руки с мячом от плеча прямо назад, на «два» - шаг правой впереди, на «три» - левая вперед в упор.

2. То же на счет «четыре» выполнить бросок.

Техника разбега

Разбег состоит из двух частей: от старта до контрольной отметки (15-20 м); от контрольной отметки до планки (7-9 м). В первой части разбега метатель набирает скорость, во второй части выполняет обгон снаряда и бросок. Разбег начинается медленным бегом с постепенным ускорением. На контрольную отметку метатель попадает левой ногой (при метании правой рукой), после чего начинает отведение и обгон снаряда. Шаги с этой части принято называть «бросковыми». Их может быть два, четыре, шесть. Отведение снаряда назад выполняют двумя способами: дугой вперед-вниз-назад или прямо назад. К моменту окончания постановки левой ноги на контрольную отметку рука со снарядом полностью выпрямляется. Третий бросковый шаг принято называть скрестным. Заканчивая четвертый шаг, метатель принимает исходное положение для выполнения финального усилия (броска).

Методика

1. Метание мяча с небольшого предварительного разбега.

2. Метание с постепенным увеличением разбега.

3. Установление индивидуальной длины и ритма полного разбега.

4. Метание с полного разбега.

Методические указания

1. От линии отсчитывать два или четыре бросковых шага, пробегая, проверить точность попадания на отметку левой ногой, следить за отведением руки с мячом и ритмом шагов.

2. Следить за обгоном снаряда, быстрым и широким выполнением скрестного шага.

3. 3 - 4. Заканчивая бросок, погасить скорость, перейти с левой ноги на правую.

Методы выявления и отбора одаренных детей
В современном спорте распространен метод  ранней специализации, причем нередко без учета анатомо-физиологических особенностей, подготовленности и физического развития ребенка, хотя известно, что интенсификация тренировочных занятий ведет к травмам и заболеваниям юного спортсмена. 

Одной из важных предпосылок для начала занятий спортом является отбор детей  в  спортивные  секции  и  ориентация  их,  исходя  из  индивидуальных особенностей, на занятия тем или иным видом спорта. 

Основными методами отбора являются антропометрические обследования, медико-биологические исследования, педагогическое наблюдение, педагогические контрольные испытания (тесты), психологические исследования, социологические исследования. В ходе антропометрических обследований необходимо определить, насколько кандидаты для зачисления в спортивную школу соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. 

В  спортивной  практике  выработались  определенные  представления  о морфотипах спортсменов (рост, масса тела, тип телосложения и т.д.). Например, в баскетболе, волейболе, легкоатлетических  метаниях,  академической  гребле  необходим высокий рост, а марафонском беге рост не имеет существенного значения и т.п. 

На  основе  медико-биологических  исследований  дается  оценка  состояния здоровья,  физического  развития,  физической  подготовленности  школьников. Выявляются  дети  и  подростки,  имеющие  противопоказания  к  занятиям определенным  видом  спорта.  В  процессе  медико-биологических  исследований особое  внимание  должно  быть  обращено  на  продолжительность  и  качество восстановительных процессов в организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом  случае  уточнить,  в  какие  лечебно-профилактических  мероприятиях нуждаются дети и подростки. 

Большую  роль  в  системе  отбора  играют  педагогические  контрольные испытания (тесты), по результатам которых обычно судят о наличии необходимых физических качеств и способностей индивида, для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение  высоких  спортивных  результатов,  существуют  так  называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим  трудом  поддаются  развитию  и  совершенствованию  в  процессе тренировки.  Эти  физические  качества  и  способности  имеют  важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в спортивные школы. К их  числу  следует  отнести  быстроту,  относительную  силу,  некоторые антропометрические  показатели  (строение  и  пропорции  тела),  способность  к максимальному  потреблению  кислорода,  экономичность  функционирования вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. 

В системе отбора контрольные испытание должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать поступающий, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, то есть, выявить его способности к решению  двигательных  задач,  проявлению  двигательного  творчества,  умению управлять  своими  движениями.  Одноразовые  контрольные  испытания  в подавляющем  большинстве  случаев  говорят  лишь  о  сегодняшней  готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало говорят о его перспективных возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не только от исходного уровня развития физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности человека к обучению в том или ином виде деятельности. 

В  процессе  психологических  обследований  особое  внимание  уделяется проявлению  таких  качеств,  как  активность  и  упорство  в  спортивной  борьбе, самостоятельность,  целеустремленность,  спортивное  трудолюбие,  способность мобилизоваться во время соревнований и т.п.  

Сила,  подвижность  и  уравновешенность  нервных  процессов  являются  в значительной  мере  природными  свойствами  центральной  нервной  системы человека.  Они  с  большим  трудом  поддаются  совершенствованию  в  процессе многолетней  тренировки.  Особое  внимание  обращается  на  проявление  у спортсменов  самостоятельности,  решительности,  целеустремленности, способности  мобилизовать  себя  на  проявление  максимальных  усилий  в соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества. Учитывается также спортивное трудолюбие. 

С целью выявления волевых качеств, спортсменам целесообразно давать 

контрольные  задания,  лучше  в  соревновательной  форме.  Показателем интенсивности  проявления  волевых  усилий  спортсмена  служит  успешное выполнение  упражнений  с  кратковременным  напряжением,  показателем настойчивости  –  выполнение  относительно  сложных  в  координационном отношении упражнений для освоения специальных упражнений и т.п. Следует подчеркнуть необходимость всестороннего изучения личности спортсмена, а не отдельных его способностей. Поэтому их оценка должна даваться в процессе тренировки, соревнований, а также в лабораторных условиях. 

В  ходе  социологических  обследований  выявляются  интересы  детей  и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. Окончательное решение о привлечении детей к занятиям тем или иным видом спорта должно основываться на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-либо одного или двух показателей. Особая важность комплексного подхода на первых ступенях отбора обусловлена тем, что спортивный результат здесь практические не несет  информации о перспективности юного спортсмена. 

Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы.

К  занятиям  допускаются  обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При  проведении  занятий  необходимо  соблюдать  правила  поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдых, правила личной гигиены. 

Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко остригать ногти). 

При  проведении  занятий   возможно  воздействие  на обучающихся следующих опасных факторов: 

травмы при падении; выполнение упражнений без разминки; 

при несоблюдении ТБ по легкой атлетике (травмирование рук, суставов, ног, ушибы). 

При  несчастном  случае  пострадавший  или  очевидец  несчастного  случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации ДЮСШ. 

При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране  труда,  привлекаются  к  ответственности  и  со  всеми  обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

 Соблюдение  данных  требований  обязательно  для  всех  обучающихся. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

Не выходить в зал без разрешения тренера-преподавателя.  Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок выйти в зал.  Провести разминку. 

Требования безопасности во время занятий 

Не выполнять упражнения, не предусмотренные заданием. Соблюдать дисциплину и порядок во время тренировки.  Не уходить с занятий без разрешения тренера-преподавателя. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При  плохом  самочувствии  и  внезапном  заболевании  сообщить  об  этом тренеру-преподавателю. 

В случае травматизма обратиться к тренеру-преподавателю.

Требования безопасности по окончании занятий 

Уходить  из зала  по  команде  тренера-преподавателя спокойно, не торопясь. Вымыть с мылом руки, умыться. Снять  спортивную  форму,  обувь,  использовать  ее  только  для  занятий спортом. 

О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщить тренеру-преподавателю.

План воспитательной и профориентационной работы

Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием легкой атлетикой, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой легкоатлета. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание.
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.
Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными легкоатлетами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности, так и спортивного движения в целом. Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и спорта. Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях ДЮСШ, основывается на творческом использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив;
- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера процесс. Вся деятельность тренера - и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

Тем не менее эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки легкоатлета. При этом необходимо учитывать, что воспитательная работа всегда носит конкретный характер.
Формы, которые действенны в работе с юными легкоатлета  8-9 летнего возраста, могут оказаться неэффективными в работе с 12-13-летними подростками и будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним юниорам. Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе с девушками, могут не подойти для юношей. Воздействия, которые могут эффективно использоваться в подготовительном периоде годичного цикла подготовки, неприемлемы перед ответственными гонками и т.д. 

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера. Они делятся на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).

Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в неумении тренера выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена.

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. Используемые тренером рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена. 

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые формируются прежде всего на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.). 

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении. Необходима опора на положительный пример. Юный легкоатлет должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру следует соблюдать ко всем учащимся единые требования в различных условиях спортивной деятельности.

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена. 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания в коллективе (наказание).

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится обучающийся на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера. Тренер должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция поддерживающая или отвергающая либо усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на нет. Единство авторитета тренера и авторитета коллектива - важное условие эффективности применения методов педагогической коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер должен помочь обучающемуся разобраться в себе, тактично указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в велосипедном спорте и вообще жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в сознании юных легкоатлетов с решением конкретных сегодняшних задач - овладеть каким-то техническим элементом, выполнить конкретное тренировочное задание. 

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под руководством тренера. Здесь важна особая согласованность тренеров и спортсменов в определении задач, содержания, средств и методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни спортсменов и отношения к нему. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на спортсмена личности тренера. Для подростка, увлеченного спортом, тренер становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила – и многое может быть потеряно. Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание обучающегося может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в спортивную школу зачастую приходят юноши и девушки со сложившимися в основном нравственными убеждениями, определенным характером. Формирование личности ребенка определяется многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения. 
Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование отношения детей к занятиям легкой атлетикой. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера к условиям жизни юного спортсмена в семье. 

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в решения тренера, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 

Ведущее значение в воспитательной работе с юными легкоатлетами должно уделяться формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность. 
Воспитание волевых качеств легкоатлета - одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества - мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. 

В процессе многолетней подготовки легкоатлета вполне возможны проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов слабоволия - привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и психического состояния легкоатлета. В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское участие и одобрение тренера, чем наказание.

Практика тренировочной деятельности в условиях спортивной школы создает широкие возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает формирование способности юного спортсмена к преодолению специфических трудностей, что достигается прежде всего посредством систематического выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного отношения к труду следует считать потребность к систематической тренировочной деятельности. В условиях современной легкой атлетики значительные нагрузки выполняются спортсменом не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности и постепенности в повышении требований. 
Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с первых занятий легкой атлетики. Строгое соблюдение правил, организации тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. 

В целях повышения эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы перед юными легкоатлетами постоянно ставились реальные задачи физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту юных спортсменов и этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. Наказание спортсмена может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными соперниками. 

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером большие возможности для формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от спортсменов совместных усилий для эффективного решения поставленных тренером задач.
Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: торжественное посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива. 

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания;
- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров, врачей, спортсменов, родителей спортсменов, анализ практических дел и поступков спортсменов, их тренеров, всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др.

	План воспитательной работы тренера-преподавателя:

	


Проведение
	 родительских собраний в группе

	Воспитательная

	октябрь, март

	
	2.
	Проведение бесед с учащимися учебных групп по технике безопасности 

	Воспитательная,

образовательная

	сентябрь, май


	3.
	Проведение бесед о дисциплине, культуре речи, этики  поведения воспитанников на учебных занятиях, на УТС, в спортивном лагере и т.д.

	Воспитательная 

Познавательная

	В теч.года.



Проведение бесед о гигиене, спортивной одежде, спортивной

	обуви 

	Воспитательная, образовательная

	в течение года

	
	5.
	Проведение бесед о валеологической культуре учащихся (здоровом образе жизни о вредных привычках, склонностях)

	Воспитательная, образовательная

	рабочий план-график


	6.
	Беседа с учащимися «Самоконтроль при занятиях спортом»

	Воспитательная, познавательная, образовательная

	ноябрь


	7.
	Просмотр учебных фильмов, соревнований различного уровня

	Познавательная Образовательная

Воспитательная

	в течение учебного года


	8.
	Проведение бесед и практических занятий с учащимися по привитию инструкторских и судейских навыков

	Образовательная

Воспитательная

(развитие профессиональных качеств)

	рабочий план-график


	9.
	Участие в соревнованиях различного уровня

	Воспитательная

(товарищество, коллективизм) 

	в течение года


	10.
	Проверка успеваемости обучающихся

	Воспитательная

(привитие чувства ответственности)

	в течение учебного года


	11.
	Организация встреч с ветеранами спорта, ведущими игроками Ярославской области

	Познавательная

Воспитательная

(патриотизм, гражданствен-ность целеустремленность, духовная нравственность, сила воли и т.д.)

	в течение учебного года


	12.
	Посещение музеев, выставок, кинофильмов

	Воспитательная (нравственная, эстетическая, коллективизм, товарищество, ответственность)

	В условиях летнего пришкольного лагеря


	13.
	Проведение конкурсов, традиционных соревнований

	Воспитательная (нравственная, эстетическая, коллективизм, товарищество, ответственность)

	в течение учебного года



	


План профориентационной работы

	№ п/п
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	I. ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

	1.
	Выявление обучающихся групп углубленного уровня, не определившихся с выбором профессии
	март
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	2.
	Анализ работы по реализации программы
	май
	Администрация

	3.
	Анализ работы по профориентации с учащимися и их родителями
	март-апрель
	Администрация

	II. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА

	1.
	Подготовка плана работы по профориентации на учебный год
	Май-июнь
	Администрация

	2.
	Организация взаимодействия(в том числе и сетевое взаимодействие) ДЮСШ с заинтересованными организациями(Ростовский педагогический колледж, университет им.К.Д.Ушинского, образовательные учреждения района )
	Май
	Инструктор-методист

	3
	Создание  информационного стенда с информацией:

потребности рынка труда;

профессиограмма тренера-преподавателя (описание профессии);

- справочники о профильных учебных заведениях ( ССУЗы, ВУЗы);

- методические материалы по вопросам профориентации для педагогических работников
	В течение года
	Зам. директора УВР

Инструктор-методист

	4
	Проведение для обучающихся дней профориентации в форме теоретических занятий рассказывающих о работе тренера-преподавателя
	В течение года
	Тренеры-преподаватели

	5
	Обзор новинок методической литературы по профориентации, проведение выставки книг под условным названием «Профессия - тренер»
	регулярно
	Инструктор-методист

	6
	Обеспечение ОУ документацией и методическими материалами по профориентации
	регулярно
	Инструктор-методист

	7
	Вовлечение обучающихся в тренерскую деятельность через реализацию раздела «Инструкторская и судейская практика» образовательной программы о
	Регулярно, в соответствии с учебным планом
	Тренеры-преподаватели

	8
	Разработка опросных листов для проведения анкетных опросов детей и их родителей
	октябрь
	Инструктор-методист

	III. РАБОТА С ПЕДАГОГИЧЕСКИМИ КАДРАМИ

	1.
	Разработка рекомендаций тренерам-преподавателям по планированию профориентационной работы с обучающимися на различных этапах обучения
	апрель
	Заместитель директора по УВР

	2.
	Предусмотреть в планах работы рассмотрение вопросов методики профориентационной работы, обмен опытом ее проведения
	
	Заместитель директора по УВР

	3.
	Проведение совещаний при директоре ДЮСШ с условной темой «Состояние профориентационной работы с обучающимися»
	1 раз в квартал
	Директор

	4.
	«Круглые столы» тренеров-преподавателей по обмену опытом профориентационной работы
	1 раз в четверть
	Зам. директора по ВР

	IV. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ

	1.
	Включение в повестку родительских собраний вопросов профориентационной тематики
	По графику проведения
	Тренеры-преподаватели

	2.
	Индивидуальные консультации для родителей по вопросам профориентации
	Постоянно
	Тренеры-преподаватели

	3.
	Проведение анкетирования родителей с целью выявления  их отношения к профессии тренера-преподавателя
	Ежегодно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	4.
	Обобщение и пропаганда лучшего опыта воспитания в семье по подготовке детей к сознательному выбору профессии
	1 раз в год
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	5.
	Организация для родителей встреч с выпускниками ДЮСШ, обучающимися в профильных образовательных учреждениях или работающими в сфере образования
	март
	Заместитель директора по УВР

	V. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ

	1
	Профориентационные занятия в рамках реализации раздела образовательной программы «инструкторская и судейская практика».
	Согласно учебного плана
	Тренеры-преподаватели

	2
	Проведение индивидуальных профконсультаций с неопределившимися учащимися, в первую очередь «группы риска»
	регулярно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	3
	Организация посещения обучающимися профильных учебных заведений в Днях открытых дверей учебных заведений
	регулярно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	4
	Мониторинг профнамерений обучающихся
	Сентябрь-октябрь
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	5
	Профориентационные встречи с представителями профильных учебных заведений.
	В течение года
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	6
	Организация  встреч с бывшими выпускниками с профориентационной целью
	Ежегодно февраль
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели


Система контроля и зачетные требования
Перечень вопросов по текущему контролю, освоения теоретической части образовательной программы
Базовый уровень:

Билет 1 «История развития спорта»:история зарождения спорта, древние олимпийские игры, история спорта в государствах древнего мира, физическая культура и спорт в средневековье, в эпоху возрождения и в новое время, история возникновения и развития спорта в России, история развития олимпийского движения.
Билет 2 «Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе»: социальное значение и функции физической культуры и спорта в современном обществе, история физической культуры и спорта в России, физическая культура и двигательная активность как необходимый компонент развития личности, влияние двигательных  умений и физической  культуры на интеллектуальную  деятельность,  формирование ценностного
отношения к спортивному стилю жизни, значение спорта и физической культуры в жизни современного человека.
Билет 3 «Основы законодательства в области физической культуры и спорта»: правовое регулирование физической культуры и спорта в России, принципы правового законодательства о физической культуре и спорте в России, правовое регулирование физической культуры и спорта в Ярославской области.

Билет 4 «Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня)»: гигиена и ее основные задачи, личная гигиена: распорядок дня, гигиена сна, рациональное питание, гигиена тела, гигиена одежды, гигиена обуви, отказ от вредных привычек, рациональное питание и физические упражнения – важнейший фактор укрепления здоровья и повышения работоспособности человека, гигиенические правила организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой и спортом, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви с учетом метеорологических условий, местам проведения занятий, спортивному инвентарю и оборудованию, особенности режима жизнедеятельности обучающихся физической культурой и спортом, профилактика заболеваний средствами физической культуры. 

Билет 5 «Основы закаливания организма»: роль закаливания в укреплении здоровья и профилактике заболеваний, принципы, формы и виды обогащения организма, постепенность увеличения силы раздражающего воздействия, специальные воздушные и водные процедуры, учет индивидуальных особенностей человека, гигиенические основы закаливания, закаливание воздухом, водой, солнцем.

Билет 6 «Понятие здорового образа жизни»: понятие «здоровье», компоненты здорового образа жизни, факторы, определяющие здоровый образ жизни, профилактика вредных привычек.

Билет 7 «Основы здорового питания»:понятие рационального питания, формирование культуры здорового питания, основные принципы организации здорового питания, рациональное питание, режим и гигиена.  

Углубленный уровень:

Билет 1 «История развития вида спорта «легкая атлетика»:история возникновения и развития легкой атлетики, новые правила, современное состояние, развитие легкой атлетики в России, выдающиеся легкоатлеты, разновидности легкой атлетики. 

Билет 2 «Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни»:человеческий организм как единая биологическая система, роль физических упражнении, Мозг-нерв-рефлекс-движение, значение повышения устойчивости организма, физическая культура личности и ценности, адаптация организма к нагрузкам.

Билет 3 «Этические вопросы занятий спортом»:этика спорта, формирование нравственных качеств при занятиях спортом, формирование культуры личности при занятиях спортом, этика профессионального спорта.

Билет 4 «Общероссийские и международные антидопинговые правила»: общероссийские антидопинговые правила, международные антидопинговые правила.

Билет 5 «Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «легкая атлетика»:наименование спортивных званий и разрядов, как получить звание, разряд, срок действия, кем присваивается, I-III спортивные разряды, юношеских спортивных разряды по легкой атлетике, спортивное звание мастера спорта России и спортивный разряд кандидата в мастера спорта по легкой атлетике ,спортивное звание мастера спорта России международного класса по легкой атлетике, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных званий и разрядов в виде спорта легкая атлетика, зачем нужен спортивный разряд.
Билет 6 «Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «легкая атлетика»: возрастные особенности детей  и подростков, возраст и занятия физической культурой и спортом, анатомо-физиологические особенности развития организма юных легкоатлетов, характеристика биологического и паспортного возраста. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы

Система контроля (порядок и формы текущего контроля, формы аттестации) и зачетные требования содержат:

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы;
Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов освоения дополнительной общеобразовательной программы по легкой атлетике

Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу: 

базовый уровень - 1 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,7 с)
	Бег 30 м (не более 5,8 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)

	
	

	Силовая выносливость
	Тройной прыжок с места (не менее 480 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 460 см)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,6 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,2 с)


Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу: 

базовый уровень - 2 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 3х10 м челночный бег (не более 9,3 с)
	Бег 3х10 м (не более 9,6 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 10,50 м)
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 8,50м)

	
	

	Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу: 
базовый уровень - 3 год обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 3х10 м (не более 9,1 с)
	Бег 3х10 м (не более 9,4с)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 11,00 м)
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 9,00м)


Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу: 

базовый уровень - 4 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 60 м с высокого старта (не более 8,8 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,5 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 2,15 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 1,70 см)

	
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 12 м)
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 10 м)

	
	

	Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу: 
базовый уровень - 5 год обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 60 м с высокого старта (не более 7,9 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,2 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 2,30 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 2,10 см)

	
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 13 м)
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 11 м)

	
	

	

	Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу: 
базовый уровень - 6 год обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 60 м с высокого старта (не более 7,5 с)
	Бег 60 м с высокого старта (не более 9,0 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Прыжок в длину с места (не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

	
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 13 м)
	Метание набивного мяча (размер N2) на дальность с места одной рукой
(не менее 12 м)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группу:

углубленный уровень - 1 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 50 м (не более 7,0 с)
	Бег 50 м (не более 7,5 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 10 м)
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 8 м)

	
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 5,2 м)
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 4,2 м)

	Силовая выносливость
	Тройной прыжок с места (не менее 520 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 500 см)

	Координация
	Челночный бег 2x100 м (не более 23,2 с)
	Челночный бег 2x100 м (не более 25,2 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	
	


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группу:
углубленный уровень - 2 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,5 с)
	Бег 30 м (не более 5,6 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 10 м)
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 8 м)

	
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 5,2 м)
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 4,2 м)

	Силовая выносливость
	Тройной прыжок с места (не менее 520 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 500 см)

	Координация
	Челночный бег 2x100 м (не более 23,2 с)
	Челночный бег 2x100 м (не более 25,2 с)

	Техническое 

мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группу:

углубленный уровень - 3 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,5 с)
	Бег 30 м (не более 5,6 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 10 м)
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 8 м)

	
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 5,2 м)
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 4,2 м)

	Силовая выносливость
	Тройной прыжок с места (не менее 520 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 500 см)

	Координация
	Челночный бег 2x100 м (не более 23,2 с)
	Челночный бег 2x100 м (не более 25,2 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группу:
углубленный уровень - 4 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,5 с)
	Бег 30 м (не более 5,6 с)

	Скоростно-силовые
качества
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 10 м)
	Метание мяча массой 1 кг с места на дальность одной рукой (не менее 8 м)

	
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 5,2 м)
	Метание мяча массой 1 кг на дальность двумя руками сидя (не менее 4,2 м)

	Силовая выносливость
	Тройной прыжок с места (не менее 520 см)
	Тройной прыжок с места (не менее 500 см)

	Координация
	Челночный бег 2x100 м (не более 23,2 с)
	Челночный бег 2x100 м (не более 25,2 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Методика выполнения двигательных заданий

при проведении мониторинга общей физической подготовленности учащихся

Подтягивание на высокой перекладине (мальчики, юноши)

В висе на перекладине (хват сверху, руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивания должны выполняться сгибанием рук до появления подбородка над перекладиной без рывков и махов. Тренер-преподаватель, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подтягивания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».

Подтягивание на низкой перекладине (девочки и девушки)

В висе лежа на низкой перекладине (хват сверху, руки прямые, туловище и ноги выпрямлены, ноги упираются в стену) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивания должны выполняться сгибанием рук до касания грудной клеткой перекладины без рывков, колебательных движений туловищем, сгибанием ног. Тренер-преподаватель, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подтягивания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».

            Бег 30 м (мальчики и девочки; юноши и девушки)

Упражнение может выполняться с «высокого» или «низкого» старта. По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией (либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» - прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным интервалом не менее 5 минут. Регистрируется сумма времени двух попыток.

Челночный бег 50м (мальчики и девочки)

Старт с линии ворот. По сигналу спортсмен выполняет ускорение до линии вратарской площади, после касания ее ногой возвращение к месту старта. Затем ускорение до линии свободных бросков и возврат к месту старта. Затем ускорение до центральной линии. Задание считается выполненным при преодолении спортсменом всей дистанции, каждый раз касаясь ногой соответствующей линии. Измерение производится с точностью до 0,1с.

Челночный бег 100м (юноши и девушки)

Старт с линии ворот. По сигналу спортсмен выполняет ускорение до линии вратарской площади, после касания ее ногой возвращение к линии старта. Ускорение до линии свободных бросков и возврат к линии старта. Ускорение до центральной линии. Возврат к линии старта. Ускорение к линии свободных бросков. Возврат к линии старта. Ускорение к линии вратарской площади. Возврат к линии старта. Задание считается выполненным при преодолении спортсменом всей дистанции, каждый раз касаясь ногой соответствующей линии. Измерение производится с точностью до 0,1с.

Передвижение 1200, 1800 и 2400 м 
(мальчики и  девочки; юноши и девушки)

Передвижение на указанные дистанции выполняется с высокого старта по периметру гандбольной площадки или по легкоатлетической дорожке стадиона. По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией и прекращают все движения. По команде «Марш!» участники начинают забег, который проводится по общей дорожке. Во время забега запрещено заступание за «бровку». Результат фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с.

Наклон вперед, стоя

(мальчики и девочки; юноши и девушки)

На скамейке, стуле (или другой опорной поверхности не ниже 20-30см) закреплена линейка, при этом нулевая отметка совмещена с местом опоры (как показано на рисунке 26). Учащийся становится у края опоры в положение пятки вместе, носки врозь и выполняет наклон вперед с выпрямленными в коленях ногами, стараясь коснуться линейки как можно ниже с фиксацией согнутого положения на 1 -2 с. Результаты ниже нулевой отметки засчитываются со знаком «+», а выше нулевой отметки - со знаком «-». Тест выполняется после предварительной разминки. Измерение производится с точностью до 1 см.

Прыжки в длину с места
(мальчики и девочки; юноши и девушки)

По команде тренера-преподавателя спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. После выполнения прыжка спортсмену следует продолжить движение вперед или вперед - в сторону. Расстояние измеряется от линии до ближайшей точки касания пола любой частью тела. Даются 2 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5 см.

Бросок н/мяча (1 и 2 кг) двумя из-за головы
(мальчики и девочки; юноши и девушки)

Бросок выполняется двумя руками из-за головы, из положения сидя на полу, в коридоре шириной 3 м. В исходном положении ноги спортсмена должны находиться за линией старта. Даются 2 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5см.

Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

Проведение промежуточной и итоговой аттестации 
Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется детско-юношеской спортивной школой самостоятельно и проводится в соответствии с положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций, утвержденным приказом директора. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестаций обучающихся учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области. 

На основании результатов промежуточной, а также с учетом результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) подготовки. 

Итоговую аттестацию сдают обучающиеся по окончании обучения  по программе.

Промежуточную аттестацию сдают обучающиеся при условии положительной динамики роста спортивных результатов и результатов при переводе обучающихся с одного этапа обучения на другой. Промежуточная и итоговая аттестации по общей физической и специальной физической подготовке проводится не менее двух раз в течение года по графику внутреннего контроля. 

Результаты сдачи нормативов промежуточной аттестации оформляются протоколами и утверждаются приказом директора детско-юношеской спортивной школы. 

Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные требования по уровню подготовки, переводятся досрочно в группы, соответствующие уровню подготовки. Досрочный перевод обучающихся осуществляется в соответствии с приказом директора детско-юношеской спортивной школы и на основании решения педагогического совета, а так же  разрешении врача.

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на этапе подготовки соответствующего года обучения, предоставляется возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подготовки соответствующего года обучения. 

Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся
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Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные требования по уровню подготовки, переводятся досрочно в группы, соответствующие уровню подготовки. Досрочный перевод обучающихся осуществляется в соответствии с приказом директора детско-юношеской спортивной школы и на основании решения педагогического совета, а так же  разрешении врача.

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на этапе подготовки соответствующего года обучения, предоставляется возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подготовки соответствующего года обучения. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы базового уровня

	№ п\п
	Контрольные упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1.
	Бег челночный 
	с
	Не более 9,5

	2.
	И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
	количество раз 
	Не менее

	
	
	
	10
	9

	3.
	Прыжок в длину с места отталкиванием 
	см 
	Не менее

	
	
	
	130
	125

	4.
	Прыжки через скакалку в течение 30 с 
	количество раз 
	Не менее

	
	
	
	25
	30

	5.
	Метание мяча весом 150 г 
	м 
	не менее 

	
	
	
	24
	13

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами рук 
	количество раз 
	Не менее 1

	7.
	Бег 2 км 
	-
	без учета времени 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы углубленного уровня
	№ п\п
	Контрольные упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции

	1
	Бег 60 м с высокого старта
	с 
	Не более

	
	
	
	7,3
	8,2

	2
	Бег 300 м с высокого старта 
	с
	Не более

	
	
	
	38,5
	43,5

	3
	Десятерной прыжок в длину с места 
	м 
	Не менее

	
	
	
	25
	23

	4
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги 


	
с
м 
	Не менее

	
	
	
	260
	230

	Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции

	5
	Бег 60 м с высокого старта


	с 
	Не более 

	
	
	
	8
	9

	6
	Бег 2 км 
	мин, с 
	Не более

	
	
	
	6,00
	7,10

	7
	Прыжок в длину с места отталкиванием 
	см 
	Не менее
	

	
	
	
	240
	200
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2. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
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