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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность: физкультурно-спортивная

ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ЦЕЛЕСООБРАЗНОСТЬ:

Весь  учебный  материал  программы  рассчитан  на  последовательное  и  постепенное  расширение  теоретических  знаний,  практических  умений  и  навыков. Формирование  навыков  индивидуальной  техники  бега,  поэтому  ей  отводится  значительное  место  в  программе. Физическая подготовка  направлена  на  развитие  физических  способностей  организма.

Программа включает нормативную и методические части и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и осуществлению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки бегунов на средние, длинные дистанции и скороходов.

Цель программы: сформировать  физическую  культуру  личности  школьника, привить интерес к легкой атлетике в частности и спорту в целом.

Программный материал является частью целостной системы многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности и укрепление здоровья учащихся;

- подготовка бегунов на средние и длинные дистанции, скороходов высокой квалификации - резерва сборной команды России;

- воспитание волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых легкоатлетов;

- подготовка инструкторов и судей по легкой атлетике. Основными критериями выполнения программных требований являются.

На учебно-тренировочном этапе:

- состояние здоровья и уровень физического развития занимающихся;

- повышение уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся;

- выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

- освоение теоретического раздела программы.
Данная рабочая программа направленна на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по направлению «Легкая атлетика».

Личностные результаты:

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России;

- развитие мотивов физкультурно-оздоровительной деятельности и личностный смысл обучения;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи физкультурно-оздоровительной деятельности;

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей;

- готовность конструктивно разрешать конфликты, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.

Предметные результаты:

- формирование у обучающихся представлений о значении физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья человека, о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное);

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, спортивные кружки и секции, оздоровительный досуг);

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья, показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
Нормативная часть

В группы учебно-тренировочного этапа зачисляются юные легкоатлеты с 11 лет. Занятия проводятся с 1 сентября 2016 г. по 27 мая 2017 г. 3 раза в неделю по 3 академических часа.
Режим занятий:

Вторник с 15:00 до 17:15.

Четверг с 17:30 до 19:45.

Суббота с 15:00 до 17:15.

Наполняемость учебной группы и режим учебно-тренировочной работы

	№ п/п
	Этапы подготовки
	Период обучения
	Мin возраст для зачисления, лет
	Min число учащихся, кол-во
	Кол-во учебных часов в неделю, ч

	1
	Учебно-тренировочный
	1
	11-13
	10
	9


Годовой план секции легкая атлетика

	
	
	Сен-тябрь
	Ок-тябрь
	Но-ябрь
	Де-кабрь
	Ян-варь
	Фев-раль
	Март
	Ап-рель
	Май
	всего

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	7

	2
	ОФП
	12
	13
	13
	14
	10
	12
	13
	13
	12
	112

	3
	СФП
	11
	11
	23
	22
	14
	20
	14
	14
	15
	144

	4
	Бег с высокого старта
	5
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Бег с низкого старта
	
	5
	
	3
	2
	1
	4
	4
	1
	20

	6
	Метание мяча с разбега
	4
	3
	2
	
	
	2
	4
	3
	3
	21

	7
	Прыжки в длину с разбега
	2
	4
	
	3
	3
	
	3
	4
	3
	22

	8 
	Тестирова-ние 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2
	3

	
	Всего часов
	36
	39
	39
	42
	30
	36
	39
	39
	36
	336


Календарно-тематическое планирование секции

Легкая атлетика
	№
	Дата
	Содержание
	Часы

	1
	
	Правила техники безопасности.

Теория: «Правила поведения на занятии легкой атлетикой»

Медл.бег. ОРУ. СБУ.

Подвижные игры.
	3

	2
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Тестирование. Подвижные игры.
	3

	3
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Метание мяча с места. Спортивные игры.
	3

	4
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	5
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений.  Метание мяча с места. Спортивные игры.
	3

	6
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег по прямой. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	7
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	8
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжок в длину с 1 шага. Подвижные игры.
	3

	9
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Метание мяча с 1 шага. Подвижные игры.
	3

	10
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Челночный бег. Эстафеты. Подвижные игры.
	3

	11
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с 1 шага. Подвижные игры.
	3

	12
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Метание мяча с 1 шага. Спортивные игры.
	3

	13
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Старт из различных исходных положений. Подвижные игры.
	3

	14
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Прыжок в длину с 1 шага. Спортивные игры.
	3

	15
	
	Теория: «Личная гигиена». Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Подвижные игры.
	3

	16
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с 3 шагов. Подвижные игры.
	3

	17
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Бег с высокого старта. Челночный бег. Подвижные игры.
	3

	18
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Старт из различных исходных положений. Спортивные игры. 
	3

	19
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	20
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с 3 шагов. Спортивные игры.
	3

	21
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	22
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Старт из различных исходных положений. Спортивные игры.
	3

	23
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Эстафеты. Подвижные игры.
	3

	24
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	25
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжок в длину с 3 шагов. Спортивные игры.
	3

	26
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	27
	
	Теория: «Техника выполнения разучиваемых упражнений». Медл.бег. ОРУ. СБУ. Челночный бег. Спортивные игры.
	3

	28
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Старт из различных исходных положений. Подвижные игры.
	3

	29
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Эстафеты. Спортивные игры.
	3

	30
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	31
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Эстафеты. Спортивные игры.
	3

	32
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	33
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	34
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Челночный бег. Подвижные игры.
	3

	35
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Спортивные игры.
	3

	36
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	37
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	38
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	39
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжок в длину с 5 шагов. Спортивные игры.
	3

	40
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Старт из различных исходных положений. Подвижные игры.
	3

	41
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	42
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжок в длину с 5 шагов. Подвижные игры.
	3

	43
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Прыжковые упражнения. Спортивные игы.
	3

	44
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Подвижные игры.
	3

	45
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Прыжковые упражнения. Спортивные игы.
	3

	46
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжок в длину с 5 шагов. Подвижные игры.
	3

	47
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Челночный бег. Спортивные игы.
	3

	48
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Подвижные игры.
	3

	49
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Спортивные игры.
	3

	50
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Прыжковые упражнения. Подвижные игы.
	3

	51
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Челночный бег. Спортивные игы.
	3

	52
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	53
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Старт из различных исходных положений. Спортивные игры.
	3

	54
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	55
	
	Беседа: «Правила техники безопасности на занятиях легкой атлетикой» Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Подвижные игы.
	3

	56
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	57
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Прыжок в длину с 5 шагов. Подвижные игры.
	3

	58
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	59
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	60
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Прыжок в длину с 7 шагов. Спортивные игры.
	3

	61
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Подвижные игры.
	3

	62
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Прыжок в длину с 7 шагов. Спортивные игры.
	3

	63
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	64
	
	Теория «Основные положения соревнований по бегу, прыжкам». Медл.бег. ОРУ. СБУ. Челночный бег. Спортивные игры.
	3

	65
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	66
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	67
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Эстафеты. Подвижные игры.
	3

	68
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Метание мяча с 2-3 шагов. Спортивные игры.
	3

	69
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	70
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	71
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	72
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Спортивные игры.
	3

	73
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Челночный бег. Подвижные игы.
	3

	74
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	75
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	76
	
	Теория «Физические качества» Медл.бег. ОРУ. СБУ.  Прыжковые упражнения. Спортивные игры. 
	3


	77
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжок в длину. Бег по разбегу. Подвижные игры.
	3

	78
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	79
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжок. Бег по разбегу. Подвижные игры.
	3

	80
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Метание мяча с 2-3 шагов. Спортивные игры.
	3

	81
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Челночный бег. Подвижные игры.
	3

	82
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжок в длину с 7 шагов. Спортивные игры.
	3

	83
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	84
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на быстроту движений. Координационные упражнения. Спортивные игры.
	3

	85
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	86
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжок в длину. Бег по разбегу. Спортивные игры.
	3

	87
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	88
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	89
	
	Теория «Основные положения правил соревнований» Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на развитие быстроты. Подвижные игры.
	3

	90
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с 5-7 шагов. Спортивные игры.
	3

	91
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с 2-3 шагов. Подвижные игры.
	3

	92
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	93
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры.
	3

	94
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с разбега. Спортивные игры.
	3

	95
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Прыжковые упражнения. Подвижные игры.
	3

	96
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с разбега. Спортивные игры.
	3

	97
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на развитие быстроты. Координационные упражнения. Подвижные игры.
	3

	98
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Старт из различных исходных положений. Метание мяча с разбега. Спортивные игры.
	3

	99
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры.
	3

	100
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с разбега. Спортивные игры.
	3

	101
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Подвижные игы.
	3

	102
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по виражу. Эстафеты. Спортивные игры.
	3

	103
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на развитие быстроты. Координационные упражнения. Подвижные игры.
	3

	104
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Итоговое тестирование.
	3

	105
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с разбега. Спортивные игры.
	3

	106
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по виражу. Эстафеты. Подвижные игры.
	3

	107
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Низкий старт. Метание мяча с разбега. Спортивные игры.
	3

	108
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Упражнения на развитие быстроты. Координационные упражнения. Подвижные игры.
	3

	109
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по виражу. Эстафеты. Спортивные игры.
	3

	110
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Ускорения по прямой. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры.
	3

	111
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Прыжковые упражнения. Спортивные игры.
	3

	112
	
	Медл.бег. ОРУ. СБУ. Эстафеты. Подвижные игры.
	3


Программный материал.
Контрольные нормативы для бегунов на средние и длинные дистанции  УТГ  года обучения.

	
	Бег на 60м с/х, с
	Прыжок в длину с места, см
	Тройной прыжок с места, см
	Бег

 300 м, с
	Бег 

2000 м, мин.
	Бег

3000 м, мин

	Юноши
	9,5
	190
	590
	50,0
	-
	12,00

	Девушки
	10,0
	170
	560
	53,5
	8,00
	-


Динамика спортивных результатов в многолетней подготовке бегунов на средние и длинные дистанции

При планировании спортивных результатов следует соблюдать известную меру: во-первых, установить «верхнюю» границу, за которой лежит непозволительно форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую «нижнюю» границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. При этом необходимо учитывать тот факт, что, начиная занятия бегом и спортивной ходьбой в 13-14 лет, наиболее способные спортсмены должны достичь первых больших успехов (выполнение норматива МС) через 5-6 лет, а высших достижений - через 8-10 лет специализированной подготовки.

2.2. Возрастные особенности физического развития юных спортсменов

В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возрастные особенности развития организма, в частности такие закономерности, как неодновременность (гетерохронность) развития физических качеств и функций организма.

Учебно-тренировочный этап охватывает возраст 12-15 лет. Этот возраст характеризуется максимальными темпами роста длины тела, одновременно с резким увеличением общей массы мышц, возрастает и их сила, особенно в 13-14 лет.

В соответствии с возрастным развитием организма юных спортсменов при планировании и организации многолетнего тренировочного процесса необходимо учитывать пубертатные процессы и конкретные сроки сенситивных фаз развития того или иного физического качества. Основываясь на обобщении данных, можно выделить их примерные возрастные граница.

Сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. Наибольший прирост всех качеств происходит в пубертатный период в возрасте 12-15 лет у мальчиков и 11-13 лет у девочек.

2.3. Основные средства и методы физической и технической подготовки юных бегунов на средние, длинные дистанции и скороходов.

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

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

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

Ниже предлагается комплекс упражнений:

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

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

- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

- прыжки с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- специальные упражнения барьериста;

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

-специальные упражнения на гибкость.

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

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

Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетнем тренировочном процессе характеризуется значительным приростом объемов, выполненных бегунами на средние, длинные дистанции.
Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования целесообразно делить на три различные по интенсивности вида, выполняемые, соответственно, в аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном режимах. Тренировочные нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, физиологические и педагогические особенности и зависят от длины и скорости преодоления дистанции. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является порог анаэробного обмена (ПАНО), при этом ЧСС примерно соответствует 170±5 уд./мин. С увеличением возраста и подготовленности спортсмена ЧСС при ПАНО снижается, а скорость бега и спортивной ходьбы должна возрастать. Границей между смешанной и анаэробной зонами нагрузки в беге считается критическая скорость (КС), при которой организм бегуна выходит на уровень максимального потребления кислорода (МПК). Это соответ­ствует ЧСС 185±10 уд./мин. С увеличением возраста КС бега растет, а ЧСС снижается, что характеризует успешность тренировочного процесса В табл.6 представлен диапазон скорости бега при ПАНО и КС у бегунов, которые могут служить для определения границ между зонами интенсивности.
Динамика показателей ПАНО и КС бегунов на средние и длинные дистанции.

	№ п/п
	Показатели
	Пол
	Возраст, спортивная квалификация

	
	
	
	12-13 лет,  юн. разряд

	1
	Скорость бега при ПАНО, м/с
	Муж.

Жен.
	3,6-3,8
3,1-3,3

	2
	Критическая скорость, м/с
	Муж.

Жен.
	4,0-4,5
3,5-3,7


Роль соревновательных нагрузок существенно изменяется в зависимости от этапа многолетней подготовки. По мере роста квалификации юных бегунов количество соревнований возрастает и меняется их характер. Соревновательные нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической подготовки и составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса. При этом количество основных соревнований определяется утвержденным календарным планом и практически его завышение невозможно. Наибольшая вариативность возможна в количестве контрольных соревнований, главным образом на смежных дистанциях.
Допустимые объемы беговых нагрузок для бегунов на средние и длинные дистанции.
	№ п/п
	Учебно-тренировочный этап,

 1 год обучения
	Общий объем бега. км
	Объем бега в аэробном режиме, км
	Объем бега в аэробно-анаэробном режиме бега, км
	Объем бега в анаэробном режиме, км

	1
	Юноши
	1600-1800
	1400-1600
	140-150
	50-70

	2
	Девушки
	1500-1700
	1600-1800
	100-120
	40-50


2.4. Технико-тактическая подготовка юных бегунов на средние, длинные дистанции.

Как известно, ведущими факторами, определяющими спортивные результаты в беге на средние и длинные дистанции и спортивной ходьбе, являются физическая и функциональная подготовленность, однако большое значение в спортивных достижениях имеет и технико-тактическая подготовленность, особенно для скороходов.

Бег является простым и естественным движением, поэтому дети осваивают это упражнение раньше, чем приходят в спортивную секцию. Если же рассматривать бег как одну из легкоатлетических дисциплин, то правильное выполнение этого несложного упражнения требует определенной подготовки, так как основные грубые ошибки в его продолжительном выполнении появляются из-за слабой физической и функциональной подготовленности либо из-за неумения выполнять элементарные движения рук и ног, т. е. из-за отсутствия правильного двигательного навыка.

Техническая подготовка

Бег на средние дистанции по технике имеет свои особенности: средняя соревновательная скорость ниже, чем при беге на короткие дистанции; шаг короче, туловище более выпрямленно; колено маховой ноги поднимается не так высоко; нерезкое выпрямление толчковой ноги; движения рук не так энергичны, угол сгибания их в локтевом суставе более острый; дыхание свободное, ритмичное и более глубокое.

Хорошая техника бега по дистанции характеризуется следующими основными чертами: туловище слегка наклонено вперед; плечи немного развернуты; в пояснице наблюдается небольшой естественный прогиб, обеспечивающий выведение таза вперед; голова держится прямо, подбородок опущен, мышцы лица и шеи не напряжены. Такое положение головы и туловища способствует снятию излишнего напряжения мышц, улучшает их работу.

Во время бега и ходьбы необходимо следить за сохранением свободного ритмичного движения. Частота и глубина дыхания находится в тесной связи с темпом движения. Увеличение скорости передвижения соответствует увеличению частоты дыхания. Ритм дыхания при беге и спортивной ходьбе зависит от индивидуальных особенностей спортсмена. Особое внимание следует уделять выдоху.

Работа ног  при беге. Главным элементом в беге является момент отталкивания, так как от мощности усилия, угла отталкивания и частоты шагов зависит скорость бега.

Отталкивание должно быть направлено только вперед и строго согласовано с наклоном туловища. Наряду с крупными мышцами бедра, голени и стопы при отталкивании включаются в работу мелкие мышцы стопы и пальцев, обеспечивая полное выпрямление ноги. При небольшом наклоне туловища вперед хорошее отталкивание получается при полном выпрямлении ноги. Активному отталкиванию способствует мах свободной ноги, направленный вперед-вверх, причем заключительный момент отталкивания совпадает с окончанием махового движения и началом активного сведения бедер. В этом положении толчковая нога почти полностью выпрямлена. Благодаря отталкиванию и маху тело переходит в безопорное положение, используемое бегуном для кратковременного относительного отдыха. Нога, заканчивая толчок, расслабляется, голень под действием инерционных сил несколько «захлестывается» вверх и, сгибаясь в коленном суставе, тянется за бедром вперед. В момент активного сведения бедер, когда нога, находящаяся впереди, начинает опускаться, голень ее несколько выносится вперед и приземление происходит на переднюю часть стопы. Это позволяет бегуну по инерции быстро пройти момент вертикали, при котором нога, находящаяся сзади, продолжает двигаться вперед и голень еще больше прижимается к бедру. Такое «складывание» маховой ноги в момент вертикали способствует некоторому отдыху и быстрому опусканию другой ноги.

На дорожку ногу ставят слегка согнутой в коленном суставе, что уменьшает тормозящее действие в момент ее постановки и способствует более равномерному и плавному бегу. Стопы ног при беге следует ставить по одной прямой линии с небольшим поворотом носка внутрь.

Работа рук при беге. Движения рук в беге ритмично сочетаются с движениями ног. Руки, сохраняя равновесие, способствуют уменьшению или увеличению частоты шагов.  Во время бега руки у спортсмена должны быть согнуты в локтевых суставах, примерно под прямым углом, кисти свободно сжаты в кулак. Движения рук мягкие и плавные, направлены вперед-вверх к подбородку и назад несколько в сторону. При движении назад кисти рук не должны выходить за пределы туловища. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега: чем больше скорость бега, тем выше темп и шире движения рук.

При беге по повороту спортсмен наклоняет туловище немного влево, в сторону поворота правой рукой совершает более размашистые движения, правую ногу ставит с разворотом стопы вовнутрь.

Финиш и остановка после бега. Финишное ускорение, т. е. бег на последнем отрезке дистанции, характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной работой рук и некоторым увеличением наклона туловища вперед. После пересечения линии финиша бегун не должен резко останавливаться. Ему необходимо перейти на медленный бег и затем на ходьбу.

Совершенствование техники бега продолжается на этапе начальной спортивной специализации, основной задачей является создание представления о технике бега на средние и длинные дистанции. Для этого используются следующие средства: объяснение основных моментов бега на стадионе и в легкоатлетическом манеже; распределение сил и скорости бега на различных участках в зависимости от длины дистанции; демонстрация бега на прямом отрезке дистанции тренером или квалифицированным бегуном, показ и разбор кинограмм и плакатов по технике бега.

Для совершенствования бега по прямой с равномерной и переменной скоростью применяются: повторные ускорения 50-60-метровых отрезков на дистанции (необходимо следить за плавным нарастанием скорости бега); при повторном беге занимающиеся должны удержать набранную скорость, но при возникновении напряжения в движениях следует снизить скорость бега; переключения с медленного бега на быстрый по дистанции происходит по команде; в процессе совершенствования техники бега при пробегании по дистанции следует выполнять ускорения по 30-40 м с включением «свободного хода».

При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные требования: прямолинейность направления бега; полное выпрямление толчковой ноги в сочетании с выносом вперед бедра маховой ноги; быстрая и мягкая постановка ноги на грунт с передней части стопы; свободная и энергичная работа рук; прямое положение туловища и головы. В процессе совершенствования техники бега следует обращать внимание на правильное выполнение этих основных элементов.В процессе совершенствования техники бега следует обращать внимание на правильное выполнение этих основных элементов. В табл. 15 приведены наиболее распространенные на данном этапе ошибки в технике бега по дистанции и рекомендуются упражнения для их устранения.
Ошибки при беге и рекомендации по их исправлению.

	№ п/п
	Ошибки
	Упражнения для устранения ошибки
	Методические указания

	1
	Непрямолинейность бега по дистанции
	Бег по узкой дорожке, «тропинке» шириной 20-25 см; бег по линии
	Смотреть вперед

	2
	Недостаточное выпрямление толчковой ноги
	Бег прыжками
	Бег на отрезках 60-80 м

	3
	Недостаточно высокое поднимание бедра
	Бег по дорожке с высоким подниманием бедра через расставленные на расстоянии 80-100 см набивные мячи или какие-либо предметы
	Длина отрезков 50-60 м.
Упражнение следует выполнять в форме соревнования на двух параллельных дорожках. Необходимо следить за тем, чтобы занимающиеся не подседали на опорной ноге и не откидывали туловище назад. Упражнение можно выполнять и без предметов на дорожке.

	4
	Закрепощенность плечевого пояса (недостаточное «скручивание» по оси плеч и оси таза)
	Бег в положении «руки за спиной» или на поясе (такое положение заставляет выводить плечо вперед в такт движениям таза и ног)
	Встречное движение оси таза и плеч. Длина отрезков 60-80 м.


Тактическая подготовка

В соревнованиях любого уровня, чтобы добиться успеха, необходимо знать тактические приемы и использовать их в зависимости от сложившейся ситуации. Тактика бега на средние и длинные дистанции, в спортивной ходьбе прежде всего зависит от цели, поставленной перед соревнованием. Выделяют три цели:

1. Показ запланированного результата;

2. Выигрыш соревнования или быть в числе призеров;

3. Выигрыш соревнования с рекордным для себя результатом.

На учебно-тренировочном этапе и в начале этапа спортивного со­вершенствования перед большинством спортсменов ставится первая цель. По мере роста спортивных достижений спортсмены сталкиваются с необходимостью добиваться победы с целью выхода в следующую стадию соревнований или войти в сборную команду (различного уровня, масштаба). Для высококвалифицированных спортсменов в большинстве соревнований ставится третья цель.

В зависимости от объективных обстоятельств тактические планы и графики бега и спортивной ходьбы могут быть различными и определяться такими факторами, как: состояние спортивной формы; самочувствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, применяемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.

В соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции самыми распространенными являются два тактических приема: бег на результат и бег на выигрыш.

В первом варианте поддерживается запланированная скорость бега на протяжении всей дистанции. При такой тактике бег проходит с равномерной и относительно высокой скоростью.

Во втором случае необходимо выдерживать высокий темп бега, предложенный соперниками, и сохранить силы для решающего финишного ускорения. При таком беге спортсмен обычно выбирает место сразу за лидером и внимательно следит за всеми конкурентами, готовясь в любой момент предпринять маневр: повысить скорость, выйти из окружения и т. п. Особенно важно следить за тем, чтобы справа было всегда свободное место, необходимое бегуну для маневра, так как даже опытные спортсмены часто попадают в «коробочку» и лишаются этой возможности. В результате бегуну приходится ждать, пока лидирующая группа растянется, и в ней появятся «окна».

Независимо от выбранной тактики следует помнить, что начать бег со старта надо по возможности быстро. Ускорение на первых метрах позволяет быстрее набрать необходимую скорость и затем поддерживать ее. Бегуну же, медленно начавшему бег, будет трудно на дистанции достигнуть необходимой скорости и догнать лидеров. Быстрое начало дает возможность выйти из большой группы, избежать столкновения. При большом количестве участников в забеге не надо стремиться в начале бега занять место у бровки, что может привести к попаданию в «коробочку».

Наметив спортивный результат, следует составить график бега, который особенно необходим при тактике лидирования. При беге на выигрыш график бега не имеет главного значения, так как успех зависит от увеличения скорости на финишном отрезке.

Для выполнения нормативов II и III спортивных разрядов, как правило, график бега составляется с постепенным снижением скорости.

Для достижения I спортивного разряда, норматива кандидата в мастера спорта и мастера спорта график бега характеризуется быстрым началом, относительно равномерной скоростью в середине дистанции и быстрым финишем.

3. Планирование многолетней подготовки юных бегунов на средние и длинные дистанции.

 Планирование тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции осуществляется с учетом следующих методических положений:

- традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов;

- правильного распределении задач в годичном цикле и многолетнем плане;

- соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;

-динамики физической и функциональной подготовленности;

- основных принципов распределения тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле.

Планирование годичного цикла подготовки юных бегунов и скороходов на этапах начальной и углубленной специализированной подготовки осуществляется по «сдвоенному» циклу. Каждый подготовительный и соревновательный периоды разделяются на два этапа: в первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально-подготовительный, во втором - ранний соревновательный и основных соревнований.

Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом.

Подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в середине июля, и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь. Спортсмены на этапе спортивного совершенствования, как правило, до конца сентября соревнуются, затем переходный период (3 недели), и начало подготовительного периода приходится на октябрь.

4. Программный материал для практических занятий

4.1. Типовые недельные циклы для подготовки бегунов на средние и длинные дистанции на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования

В процессе многолетней подготовки юных бегунов на средние и длинные дистанции могут быть использованы разработанные для определенного этапа годичной подготовки недельные циклы. Последовательность применения рекомендуемых микроциклов отражена в планах-схемах подготовки учащихся учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования.

В связи с этим особое значение приобретает распределение типовых микроциклов по периодам и этапам годичного цикла. По современным представлениям, 52-недельный годичный цикл должен включать 28-30 недель на тренировку, 18-20 недель для участия в соревнованиях, 4 недели для переходного периода.

По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются на:

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

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

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

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

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

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

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

6. Педагогический контроль

6.1. Контрольно-нормативные требования

Прием на учебно-тренировочный этап бегунов на средние, длинные дистанции и скороходов и перевод по годам обучения осуществляются при выполнении нормативных требований по ОФП и СФП, а на этапе спортивного совершенствования добавляются требования по спортивной подготовленности.

6.2. Организация и методические указания по проведению тестирования

Комплексный педагогический контроль позволяет объективно оценить подготовленность юного спортсмена. Частота тестирования может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла. Для юных бегунов на средние, длинные дистанции и скороходов целесообразно проводить не менее 3-4-х этапных тестирований в год. Цель этих тестирований - определение исходного уровня физической подготовленности и ее динамики в процессе тренировочных и соревновательных воздействий.

Для определения исходного состояния юного спортсмена в начале подготовительного периода (сентябрь-октябрь) проводится первое тестирование. Целью второго и третьего тестирований является определение эффективности применяемых нагрузок по окончании подготовительного (декабрь) и зимнего соревновательного периодов (март). По результатам этих тестирований в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива проводится коррекция тренировочных нагрузок.

Текущее тестирование проводится за 1-1,5 недели до начала основных соревнований, цель его - определение уровня развития основных физических качеств и их соответствие контрольным нормативам, обеспечивающим выполнение запланированных спортивных результатов.

Оценка физической подготовленности юных бегунов на средние, длинные дистанции и скороходов осуществляется по результатам тестирования на основе комплекса контрольных упражнений.

7. Медико-биологический контроль

Основными задачами медико-биологического контроля являются следующие:

1. Определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных спортсменов для занятий бегом на средние, длинные дистанции и спортивной ходьбой;

2. Систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок.

Контроль за состоянием здоровья юного спортсмена осуществляется врачом детско-юношеской спортивной школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов.

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того, как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке тренера.
Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.

Часто занимающиеся одного паспортного возраста могут соответствовать пяти биологическим стадиям развития организма:

1-я стадия-детская (пуэрильная), предпубертатная, характеризуется отсутствием вторичных половых признаков;

2-я стадия - начало пубертата, этап активизации гипофиза, наблюдается ускорение в росте тела в длину, появляются вторичные половые признаки: у девочек - начальное развитие молочных желез, оволосение на лобке, у мальчиков - увеличение тестикул, оволосение лобка;

3-я стадия - этап активизации гонадотропных гормонов, начинают вырабатываться стероидные гормоны: тестостерон, эстроген, продолжают развитие вторичные половые признаки; это период наибольшего роста в длину всех частей тела;

4-я стадия - этап активного стероидогенеза, т. е. выработки стероидных гормонов, завершается развитие вторичных половых признаков, замедляется рост тела в длину;

5-я стадия - завершение пубертатных процессов, постепенный переход к взрослому состоянию (ювенильная фаза).

Биологический возраст во многом определяет работоспособность всего организма, отдельных его систем. Так, в первой фазе - высокая детская работоспособность: снижение работоспособности в III и IV фазах, восстановление работоспособности и ее дальнейшее развитие - в V фазе.

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия.

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки; дается оценка уровня функциональных возможностей; вносится коррекция в планы тренировок
8. Воспитательная работа и психологическая подготовка

Воспитание юного спортсмена должно быть комплексным процессом, условно его можно представить состоящим из трех компонентов:

- воспитание идейной убежденности и общечеловеческой морали;

- воспитание волевых качеств и психологическая подготовка;

- воспитание специальных профессиональных навыков и поведения на соревнованиях, необходимых для достижения высших спортивных результатов в избранном виде легкой атлетики.

Воспитание юного легкоатлета осуществляется в семье, общеобразовательной и спортивной школах. Кроме того, на формирование идейности оказывают влияние средства массовой информации: кино, телевидение, радио, газеты и журналы.

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на занимающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания, часто с трудом поддающиеся школьному коллективу и семье. Поэтому личностные качества тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые постепенно вводят юных легкоатлетов в мир спорта высших достижений, в рассказы о выдающихся отечественных бегунах и скороходах.

Такие рассказы способствуют воспитанию патриотических и интернациональных убеждений.

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.

Психологическая подготовка

Одним из факторов психологической подготовки является планирование и учет. Очень часто бывает, что спортсмены не ведут дневников тренировки. Чаще всего эти легкоатлеты имеют смутные представления о годовом плане подготовки и выступлений в соревнованиях, о контрольных нормативах, динамике тренировочной нагрузки в годичном цикле, на какой период планируется им достижение лучших результатов и т. д. А ведь без точного знания спортсменом целей и задач тренировки трудно требовать сознательного к ней отношения, сложно обеспечить достаточно сильную мотивацию тренировочных занятий, включающие возрастающие по объему и интенсивности нагрузки.

Одной из основных задач тренера является раскрытие спортсмену сути связи между величиной достижения и мерой вклада в тренировку, сделать ее очевидной для спортсмена и воспитывать в нем устремления, которые выразились бы в спортивном трудолюбии.
Все средства психологической подготовки можно разделить на две основные группы:

1. Словесные - лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2. Комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные, которые включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности, и специальные методы, включающие стимуляцию деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идео-моторные представления, методы внушения и убеждения.

В учебно-тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний, в связи с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду. Участвуя в соревнованиях, юный спортсмен имеет наиболее благоприятную возможность учиться усилием воли преодолевать развивающееся утомление.

Если трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке, то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных бегунов и скороходов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче.

Выполнение трудных тренировочных заданий и освоение сложных упражнений вызывают у юного спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дают уверенность в свои силы. Поэтому важно, чтобы юные спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап подготовки с выраженными положительными показателями.
9. Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка юных спортсменов проводится в форме бесед, лекций, семинаров, непосредственно в спортивной тренировке, органически связана с физической, технической, тактической, моральной и волевой как элемент практических занятий. Ниже приведен учебный план теоретических занятий для учащихся ДЮСШ и СДЮШОР, специализирующихся в беге на средние и длинные дистанции. Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. Спортсменам старших групп для углубления специальных знаний следует давать задания по самостоятельному изучению литературы.
10. Восстановительные средства и мероприятия в многолетней подготовке юных бегунов и скороходов 

Многолетняя подготовка бегунов и скороходов связана с постоянным ростом тренировочных и соревновательных нагрузок. Выполнение больших по объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных мероприятий.

В условиях применения больших нагрузок важное значение в учебно-тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. Для юных бегунов основными являются педагогические средства - это рациональное планирование тренировочных нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах; отдельных занятий; дней отдыха.

Особое значение для бегунов и скороходов имеет планирование циклических нагрузок, относящихся к компенсаторной зоне (ЧСС до 130- 140 уд./мин), которые должны составлять не менее 20-30% общего объема тренировочных нагрузок. Из дополнительных средств, стимулирующих восстановление работоспособности, рекомендуется систематическое применение рационального питания, гигиенического душа, ванны, массажа, парной бани, сауны, плавания и др.

На учебно-тренировочном этапе наибольшее значение имеют педагогические средства восстановления работоспособности юных бегунов. Из дополнительных средств - систематическое использование гигиенического душа, а также водных процедур закаливающего характера. Витаминизация должна проводится с учетом возрастных и сезонных особенностей, а также количества витаминов, поступающих в пищевой рацион. В плане психологического восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств.

Рекомендуемые основные восстановительные средства:
- душ, с постепенным повышением температуры воды;

- ванные с различными экстрактами;

- массаж и самомассаж;

-финская сауна, парная баня;

- плавание в бассейне;

Из психологических средств восстановления рекомендуется применение аутогенной тренировки, организация культурного досуга, создание хороших бытовых условий и т. д.

Эффективность восстановительных средств во многом зависит от направ­ленности, объема и интенсивности предшествующей нагрузки. Так, после выполнения большой по объему работы целесообразнее применять средства общего воздействия - баню в сочетании с водными процедурами и массажем, контрастные ванны. После специальной нагрузки наиболее эффективными средствами являются местный массаж, локальные прогревания.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно использование обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.

Использование восстановительных средств является составной частью учебно-тренировочного процесса.

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание положительного эмоционального фона. Существует ряд методов, основанных на внешних периферических реакциях, позволяющих спортсмену достичь различной степени расслабления или напряженности, при этом изменяется и его внутреннее эмоциональное и физиологическое состояние. Основная часть работы по созданию положительного эмоционального фона ложится на тренера, который должен создать доброжелательную товарищескую обстановку, учитывать психологическую совместимость юных спортсменов.

11.Инструкторская и судейская практика. 
Знания и умения учащихся 1-го года обучения учебно-тренировочного этапа  по инструкторской и судейской практике

	№ п/п
	Минимум знаний и умений учащихся
	Формы проведения
	Кол-во часов

	1
	Овладение терминологией и командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, терминами по изучению элементов легкой атлетики. Выполнении обязанностей тренера на занятиях.
	Беседы, семинары, практические занятия
	6
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