


П О Я С Н И Т Е Л Ь Н А Я    З А П И С К А
Адаптированная образовательная  программа для детско-юношеской спортивной школы  по бегу на короткие дистанции составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Пра​вительства РФ от 07.03.1995 г. № 233), нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту,  директивными и нормативно-правовыми документами, регулирующими деятельность учреждений всех типов,  реализующих программы дополнительного образования и регламентирующих работу спортивных школ:
· Письмо Министерства образования и науки РФ от 11.12.2006 г. № 06-1844

· «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»

· «Закон Российской Федерации «Об образовании» (статья 9, статья 14 пункт 5)
· Письмо Министерства образования и науки РФ от 29.09. 2006 г. № 06-1479

«Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Р. Ф.»

В программе нашли отражение построение учебно-тренировочного процесса и группах начальной подготовки и учебно-тренировочных груп​пах, основные задачи па различных этапах годичного цикла трениров​ан, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах, ранжирование соревнований по значимости и их календарный план. Особенностью планирования про​граммного материала является сведение максимально возможных пара​метров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Актуальность  данной образовательной программы характеризуется тем, что в настоящее время со стороны родителей и детей растет спрос на образовательные услуги в области физической культуры и спорта, поскольку дети занимающиеся  спортом с раннего возраста, развиваются быстрее и гармоничнее своих сверстников.
Современный социальный заказ на образовательные услуги обусловлен и задачами физического развития школьников, которые выдвигаются в концепции модернизации российского образования. В ней подчеркивается важность физического воспитания, использование его оздоровительных, развивающих и воспитательных возможностей, формирующих у обучающихся творческие способности, ценностное отношение к здоровью,  нравственность.
Новизна программы состоит в своеобразном подходе к подготовке легкоатлетов. Традиционно на этапе начальной подготовки у спортсменов преимущественно  развиваются их физические качества и общая физическая подготовка. На последующих этапах обучения  в учебных планах появляется, а с ростом подготовленности спортсменов увеличивается процентное содержание таких видов подготовок как специальная физическая и техническая. На основе такого подхода в итоговую аттестацию включены нормативы по технической подготовке уже с 10 летнего возраста,  подобраны современные методы и средства обучения для  данного вида подготовки. 
Отличительные особенности программы
В данной образовательной программе обобщен и отражен опыт работы детско-юношеских спортивных школ по лёгкой атлетике, отражающий основные принципы обучения в целом и спортивной подготовки в частности. Программа адаптирована к условиям работы в данном образовательном учреждении, и имеет некоторые особенности.

Во-первых, предварительного отбора для занятий в секции не проводится. Поэтому программа является достаточно гибкой и предусматривает возможность подключения  подростков к занятиям на втором, третьем   и последующих годах обучения при наличии у подростка соответствующего уровня технической подготовки, физического развития и при успешном выполнении контрольных нормативов. 
Во-вторых, содержание программы обусловлено климатическими условиями Сибирского региона. Естественная двигательная активность детей в условиях продолжительной зимы значительно снижена. Повышение количества двигательных единиц детей осуществляется не только за счет организации в режиме дня качественного учебно-тренировочного процесса, но и дополнительной работы по индивидуальным планам в течение учебного года и на период отпусков у тренеров-преподавателей. Индивидуальные планы для обучающихся составляются с учетом следующих  критериев:  возраст, пол, антропомет​рические признаки, уровень физического развития, уровень технической подготовленности, игровое  амплуа. При подготовке особое внимание уделяется работе с  юными легкоатлетами, учитывая особенности девушек - их склонность к более выра​женному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работос​пособности. Кроме того в целях закаливания и оздоровления детей, предусмотрено проведение  занятий (как целиком так и частично)  на открытом воздухе в течение  всего периода подготовки.
В–третьих, в связи с отсутствием спортивного  отбора в группы, снижены нормативные требования по разделам подготовки и требования к выполнению спортивных разрядов.

        Цель  данной программы заключается в формировании физически и психически здоровой,  социально активной личности ребенка, способной к самореализации в спортивной, трудовой и общественной  деятельности в будущем. 

В процессе многолетней спортивной подготовки должны решаться следующие задачи:

1) Гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонняя подготовка, укрепление здоровья.

2) Подготовка квалифицированных спортсменов, подготовка резер​вов для сборных команд.

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

4) Теоретическая подготовка с основами педагогики, биомеханики, биохимии, физиологии, лечебной физической культуры.

Прогнозируемые результаты.

          На спортивно-оздоровительном этапе.

          1. Стабильность   состава   обучающихся,   посещаемость   ими   тренировочных занятий.

          2. Рост индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся.

          3.Освоение основ гигиены и самоконтроля.
                На этапе начальной подготовки.

        1.Стабильность состава обучающихся.

         2. Прирост индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

         3.Уровень освоения основ техники вида спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

         На этапе учебно-тренировочном.

1 .Состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся.

2. Динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями      обучающихся.

3.Освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой.

4.Освоение теоретического раздела программы
           На всех этапах обучения.

1.Создание оптимальных условий для личностного развития обучающихся

2.Формирование общей культуры.

3.Организация разумного досуга.

4.Воспитание патриотизма, уважения к правам и свободам человека, трудолюбие.
              Важным условием выполнения поставленных задач является систе​матическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.
              Учебная программа рассчитана на семилетний период обучения в спортивной школе.
I. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Подготовка юных бегунов на короткие дистанции ставит перед тре​нером сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельству​ет о том, что среди физических качеств скоростные труднее всего подда​ются развитию. Узкий круг применяемых специальных скоростных уп​ражнений приводит сначала к быстрому росту спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных возможностей спортсмена.

 Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что для достижения гармоничного физического развития и избежания преждевременной стабилизации скоростных качеств необходимо исполь​зовать широкий комплекс средств и методов спортивной тренировки. Особое место в системе подготовки юного спринтера должны занять наряду со скоростными силовые и скоростно-силовые упражнения спе​циального и общеразвивающего характера, а также скоростные упраж​нения в затрудненных и облегченных условиях.

Для юных спортсменов, занимающихся в группах начальной подго​товки, основными задачами станут:

· укрепление здоровья;

· улучшение физического развития;

· овладение основами техники выполнения упражнений;

· разносторонняя физическая подготовленность;

· выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям;

· воспитание черт характера.

Для юных бегунов на короткие дистанции, занимающихся в учебно-тренировочных группах, основными задачами станут:

· дальнейшее укрепление здоровья;

· гармоничное физическое развитие;

укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки;

-
повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств;

-
обучение основам техники спринтерского бега и других видов легкой атлетики;

-
приобретение соревновательного опыта;

-
приобретение теоретических знаний по тренировке в беге на короткие дистанции, ведение спортивного дневника и умение анализировать

записанные в нем данные.

При построении спортивной тренировки следует руководствоваться принципами:

-целевой направленности по отношению к высшему спортивному мастерству;

-
соразмеренности в развитии основных физических качеств;

-
ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и возрастной динамики развития юных спортсменов.

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на этапе спортивного совершенствования.

Тренировочный процесс спринтера должен рассматриваться как целостная динамическая система, где на каждом конкретном этапе совершенствования спортивного мастерства решаются специфические задачи по развитию двигательных качеств, формированию технического мастерства и выбору средств, методов и величин тренировочных воздействий. Организуется он в соответствии с определенными целевыми задачами, которые конкретно выражаются величиной прогнозируемого результата и обуславливают необходимую реализацию программы тренировки. Известно, что каждый уровень спортивного мастерства имеет свои константные возрастные границы. Поэтому важное значение многолетней подготовке спортсмена приобретает знание возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или иной разрядный уровень. Специали​зированная тренировка в беге на короткие дистанции начинается в 13-14-летнем возрасте, стаж занятий от III разряда до выполнения нормати​вов МСМК у мужчин равен в среднем 6 годам, у женщин - 7 годам.

          В связи с вышеизложенным кратко охарактеризуем возрастные осо​бенности детей и подростков. Все дети школьного возраста согласно физиологической периодизации делятся на три возрастные группы: 7 лет - конец периода первого детства; 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) - период второго детства. Подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лету мальчиков. С 16 лет у девочек и с 17 лету мальчиков начинается юношеский возраст. Каждой возрастной группе детей свойственны особенности строения и функций систем организма и психологические особенности, учет которых необходим для рациональ​ного физического воспитания.

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

         В старшем школьном возрасте пропорции тела приближаются к по​казателям взрослых. К 16 годам прекращается рост у девушек. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам.

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

          В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа дви​жений. Быстрота и частота движений, а также способность поддержи​вать их максимальный темп к 14-15 годам достигают значений, близких к предельным.

          Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем дыхания и кровообращения, и так как сердце раньше, чем скелетные мышцы, достигает границ работоспособности, то именно пределы его функциональных возможностей определяют способность человека к работе большой мощности. Уровень сердечной производи​тельности имеет важное значение в обеспечении энергетических потреб​ностей организма, связанных с мышечной работой. В процессе развития человека частота сердечных сокращений (ЧСС) уменьшается, достигая к подростковому возрасту величин, близких к показателям взрослых. С 7 лет ЧСС с 85-90 уд./мин снижается до 70-76 к 14-15 годам. К 16-17 годам пульс составляет 65-75 уд./мин, т.е. практически не отличается от ЧСС у взрослых людей.

        При мышечной деятельности у юных спортсменов наблюдается ряд особенностей, связанных с высокими темпами возрастных морфологи​ческих и функциональных перестроек сердечно-сосудистой системы. Особенно значительны темпы развития сердечно-сосудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и объем сис​толического выброса на протяжении 3-4 лет (с 12 до 15-16 лет) увели​чивается почти вдвое.

        Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей отмечается рост показателей, характеризующих эффективность потреб​ления кислорода. Основным источником энергетического обеспечения при напряженной мышечной работе является анаэробный обмен. Об уров​не анаэробного обмена можно судить по величине кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или косвенным показателям ее концентрации. Известно, что все физические качества в многолетнем плане развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период. Преимущественная направленность тренировоч​ного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем, нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмер​ность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в разви​тии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

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

       Морфометрические показатели. Рост. Процессы роста не синхрон​ны у мальчиков и девочек. У мальчиков скорость роста достигает свое​го пика примерно на 2 года раньше, чем у девочек. Кроме того, у маль​чиков этот пик выражен ярче и продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост ростовесовых показателей у детей про​слеживается в год полового созревания. Известно, что у девочек поло​вое созревание начинается на 1-2 года раньше, чем у мальчиков. С 12 До 15 лет начинается период бурного роста этих показателей как у дево​чек, так и у мальчиков. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом слишком высокие нагруз​ки уменьшают рост трубчатых костей.

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

       Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако интенсивное развитие этого качества происходит с 9 до 11 лет и в мо​мент полового созревания начиная с 11-12 до 14-15 лет, но у мальчиков рост этого качества продолжается и позже.

        Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наиболь​ший прирост приходится на возраст с 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост продолжается, но в основном под влиянием тренировки.

         Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК (максимальным потреблением кислорода), увеличивающимся с возрастом у мальчиков и девочек. В пубертатном периоде этот показа​тель имеет тенденцию к росту у детей, занимающихся спортом.

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

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

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

          Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости, метода​ми оценки физических качеств и другими факторами. Все это требует большой осторожности при выборе системы тренировок. Наибольший прирост все физические качества имеют в период «ростового спурта», т.е. 12-15 лет (пубертатный период).

        Процесс многолетней тренировки юных спортсменов должен осуще​ствляться па основе следующих основных методических положений:

1) Преемственность задач, средств и методов тренировки детей, под​ростков, юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов.

2) Постепенный рост объема средств общей и специальной физичес​кой подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется:
с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличи​вается доля средств специальной подготовки за счет сокращения ОФП.

3) Непрерывное совершенствование в спортивной технике.

      Правильное планирование тренировочных и соревновательных
нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагру​зок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла.

5) Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания трени​ровочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней трени​ровки юных спортсменов.

6) Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого (В.П. Филин, 1987).

       Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства явля​ется многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой под​готовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенно​стями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс много​летней тренировки спортсмена делится на четыре основных этапа и вза​имосвязан с годами обучения в учебных группах спортивных школ.
	Этап предварительной подготовки
	Группы начальной подготовки (2 года)

	Этап начальной спортивной специализации
	1-2 года обучения в учебно-тренировочных группах

	Этап углубленной тренировки
	3-4 года обучения в учебно-тренировочных группах

	Этап спортивного совершенствования
	1-2 года обучения в группах спортивного совершенствования


II. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ

          Программа для детско-юношеской спортивной школы разрабатывалась на основе нормативных документов, рег​ламентирующих работу спортивных школ.

          Спортивно-оздоровительный этап. На этот этап подготовки зачис​ляются дети 9-17-летнего возраста, желающие заниматься легкой атле​тикой независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопока​заний.

           Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие зани​маться спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздорови​тельная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

           Учебно-тренировочный этап (УТ) формируется на конкурсной осно​ве из здоровых и практические здоровых учащихся, прошедших необ​ходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные норма​тивы по общей и специальной физической подготовке. Перевод по го​дам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей и специаль​ной физической подготовке. 

           Этап спортивного совершенствования (СС). Формируется учащимися прошедшими предварительные три этапа подготовки и выполнившими нормативы на уровне первого спортивного разряда и выше.
           Учебный план тренировочных занятий на 52 недели в часах:

	Спортивно-оздоровительный этап 6-8 лет
	312 часов

	9-17 лет
	312 часов

	Этап начальной подготовки 1 год
	312 часов

	2-3 год обучения
	468 часов

	Учебно-тренировочный этап 1-ый, 2-ой
	624 часов

	3-ий год
	936 часов

	4-ый год
	936 часов

	Этап спортивного совершенствования

 1 год
	1248 часов

	2 год
	1404 часов


            Количество часов в неделю и максимальная наполняемость групп.

	№
	Этапы подготовки
	Период обучения
	Минимальный объем   учебно-тренировочных работ
	Максимальная наполняемость

	1


	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	6
	15

	2


	Начальной подготовки
	До года
	6
	15

	
	
	Свыше года
	9
	14

	3
	Учебно-тренировочный
	До двух лет
	12
	12

	
	Учебно-тренировочный
	Свыше     двух лет
	18
	12

	4


	Спортивного совершенствования
	До года
	24
	6

	
	
	Свыше года
	26
	6


            Для спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки - первого года обучения, учебно-тренировочные занятия проводятся 2-3 раза в неделю. Продолжительность составляет два часа (1 академический час равен 45 минутам).

            Для всех остальных этапов подготовки занятия распределяются с 8 утра и заканчиваются не позднее 20.00, в зависимости от часовой нагрузки. В спортивной школе допустимы занятия в выходные дни и каникулярное время.

            Показатели соревновательной нагрузки в годичном тренировочном цикле учебно-тренировочных групп:

	Вид легкой атлетики


	Количество соревнований/стартов

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год

	Бег на 100 м
	14/28
	14/34
	15/38
	15/38

	Бег на 200 м
	-
	4/8
	10/20
	10/20


    Требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям:

	Перечень соревнований
	Возраст допуска
	Уровень спортивной подготовки (разряд)

	Соревнования ДЮСШ, первенства района, города, области
	12-13 лет 

13-14 лет
	Юношеский разряд Юношеский, 3 разряды

	Первенства ДСО и ведомств
	14-15 лет 

16-17 лет
	3-1 разряды

 2-1 разряды


         Приемные нормативы для зачисления на первый год обучения в учебно-тренировочные группы:

	Контрольные упражнения


	Учебно-тренировочные группы

 (с 12 лет)

	
	мальчики
	девочки

	Бег на 100 м, с
	-
	-

	Бег на 400 м, с
	-
	-

	Бег на 20 м с ходу, с
	2,7
	2,9

	Бег на 60 м, с
	9,0
	9,4

	Бег на 600 м, мин, с
	_
	-

	Прыжок в длину с места, см
	190
	180

	Тройной прыжок в длину с места, см
	600
	560


          Переводные нормативы для зачисления на учебно-тренировочный этап(бег на короткие дистанции):

	Контрольные упражнения


	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы

	
	1 -й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год

	Юноши

	Бег на 20 м,с ходу, с
	-
	2,8
	2,6
	2,4
	2,2
	2,1

	Бег на 60 м,с
	-
	8,7
	8,5
	8,1
	7,7
	7,4

	Бег на 300 м,с
	-
	-
	46,0
	43,0
	41,0
	39,5

	Прыжок в длину  с места, см
	-
	200
	220
	230
	250
	260

	Тройной прыжок в длину с места, см
	-
	-
	645
	685
	750
	795

	Десятерной прыжок в длину

с места, м
	-
	-
	21,8
	23,8
	25,2
	26,6

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Девушки

	Бег на 20 м с ходу, с
	-
	3,0
	2,8
	2,7
	2,6
	2,5

	Бег на 60 м, с
	-
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3

	Бег на 300 м, с
	-
	-
	50,5
	48,0
	46,0
	44,0

	Прыжок в длину с места, см
	-
	180
	200
	210
	220
	230

	Тройной прыжок в длину с места, см
	-
	-
	570
	610
	650
	690

	Десятерной прыжок в длину с места, м
	-
	-
	20,3
	21,6
	22,9
	24,5

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-


III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

           Методическая часть программы включает учебный материал по ос​новным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревнова​тельных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биоло​гического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.

1. Учебный план

           В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональ​ная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:

1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответству​ющие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;

2) увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагру​зок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спорт​сменов;

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

             На этапе начальной подготовки основное внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготов​ки. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на пер​вом году обучения и 80-85/15-20% - на втором этапах начальной спортивной специализации и углубленной тренировки в избранном виде спорта соотношение парциальных объемов тренировочной работы и акцент на преимущественном использовании тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных спортсменов. Общая физическая подготовка в первые два года обучения в учебно-тренировочных группах занимает 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование разнообразных двигательных умений и навыков. В 3-й и 4-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта и составляет 30-40%, в то же время происходит увеличение до 40-60% доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники.

         Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план предусматривает такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование.

           Учебный план по разделам подготовки рассчитан на 52 недели, в нем предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель - спортивно-оздоровительный лагерь.

Учебный план  по годам обучения

	№
	Разделы  подготовки
	Этап подготовки

	
	
	СО
	НП
	УТ

	
	
	Года обучения

	
	
	Весь период


	1-й

	 2-3й
	2-3й
	 1-й

	1-2й

	2-3й

	3-й



	1
	Общая физическая подготовка
	122
	115
	142
	178
	192
	222
	246
	270

	2
	Специальная подготовка
	78
	   80
	110
	112
	130
	160
	200
	233

	3
	Технико-тактическая подготовка
	60
	65
	100
	100
	110
	140
	168
	200

	4
	Контрольные испытания
	4
	4
	6
	10
	14
	14
	14
	14

	5
	Работа по индивидуальному плану
	38
	38
	48
	58
	62
	78
	90
	103

	6
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	12
	10
	10
	12

	7
	Общее количество часов
	312
	312
	416
	468
	520
	624
	728
	832


 Для спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки - первого года обучения, учебно-тренировочные занятия проводятся 2-3 раза в неделю. Продолжительность составляет два часа (1 академический час равен 45 минутам).

Для всех остальных этапов подготовки занятия распределяются с 9 утра и заканчиваются не позднее 20.00, в зависимости от часовой нагрузки

   Соотношение средств общей и специальной физической подготовки по годам обучения (%):

	Средства подготовки


	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы

	
	1-й год
	2-3-й год
	1 -й год
	2-й год
	3-й год

	ОФП
	80-90
	80-85
	70-80
	50-60
	30-40

	СФП
	10-20
	15-20
	20-30
	40-50
	60-70


2. План-схема годичного цикла

           Рациональная подготовка юных бегунов на короткие дистанции стро​ится с учетом следующего:

1) традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов;

2) правильной постановки очередных тренировочных задач, исходя
из преемственности в многолетнем плане и в годичных циклах;

3) соответствия основных средств и методов подготовки задачам те​-
кущего года;

4) динамики физической подготовленности;

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в
годичном цикле.

           Этап предварительной подготовки, состоящий из двух лет обучения в группах начальной подготовки, строится следующим образом. Годич​ный цикл тренировки имеет одноцикловое планирование. Начиная с сентября и по апрель продолжается подготовительный период, затем 6 недель - соревновательный период, в заключение 6 недель - спортив​ный лагерь, а затем наступает переходный период.

Подготовка юных бегунов на короткие дистанции в группах начальной подготовки (1-го и 2-го годов обучения)

      На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Трениров​ка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнасти​ческих упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускоре​ний. В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, спорт​смены выполняют ту либо иную работу.

       Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые зада​ния, спортивные игры. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. С началом соревновательного перио​да проводятся соревнования на дистанции 30,60,100 м, прыжки в длину и высоту, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе обшей физической подготовки.

     Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является этап начальной спортивной специализации. Спортсмены обучаются в учебно-тренировочных группах.

      Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие дистанции состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготови​тельный и соревновательный периоды. Для достижения наивысшей спе​циальной работоспособности к основным соревнованиям года целе​сообразна следующая периодизация годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа - общеподго​товительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-под​готовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 не​дель) юные бегуны принимают участие в 4—6 соревнованиях.

     Второй подготовительный период также делится на 2 этапа - обще​подготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 неде​ли). Второй, более продолжительный соревновательный период (22 не​дели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной подготовки (4 недели), основной соревнователь​ный (9 недель).

     Для юных бегунов на короткие дистанции 1 -го и 2-го годов обучения в группах начальной подготовки такая периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для юных бегунов, обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный период начинает​ся с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразова​тельной школе, летний соревновательный период заканчивается в середине июля и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь. Спорт​смены, обучающиеся в группах спортивного совершенствования, как правило, до конца сентября соревнуются, затем переходный период (3 недели ), и начало подготовительного периода приходится на конец октября.

     В первые 2 года обучения тренировочные нагрузки у девушек будут такими же, как и у юношей, в последующие годы - на 5-8% меньше.

подготовка юных бегунов на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах (1-го и 2-го годов обучения)

      В первые 2 года занятий юных бегунов на короткие дистанции в учеб​но-тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подго​товительных упражнений, повышению уровня развития основных физи​ческих качеств. Возраст занимающихся - от 12 до 14 лет. После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные нор​мативы разносторонней физической подготовленности.

подготовка юных бегунов на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах (3-го и 4-го годов обучения)

        При планировании подготовки юных спринтеров в учебно-тренировочных группах 3-го и 4-го годов обучения в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации. С началом подготовитель​ного периода на обще подготовительном этапе должны решаться ниже приведенные задачи:

1. Повышение уровня разносторонней и специальной физической под​готовленности занимающихся.

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП.

       В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).

      Следующий этап - специально-подготовительный - включает задачи

1. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности.

2. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.

       В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:

1. Совершенствование техники спринтерского бега.

2. Улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100 м на 1-2%.

       Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнования при значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.

       Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными задачами будут:

1 .Дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, глав​ным образом средствами ОФП.

2 .Развитие общей выносливости.

       Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсив​ность.

Специально-подготовительный этап включает следующие задачи:

1.Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта.

2.Повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной выносливости.

На раннем соревновательном этапе ставятся задачи:

1. Совершенствование техники спринтерского бега в условиях со​ревнований.

2. Улучшение спортивного результата прошлого года в беге на 100 и 200 м на 2-3%.

        Юный спринтер должен участвовать в 4-5 соревнованиях.

        Как показывают научные исследования и спортивная практика, не всегда удается улучшить спортивный результат на протяжении длинно​го соревновательного этапа. Поэтому в середине соревновательного периода целесообразно ввести специализированный подготовительный этап (4 недели). Это делается для повышения уровня силовых и скорост​но-силовых качеств и подготовки к этапу основных соревнований сезо​на.

        На заключительном этапе годичного цикла (основных соревнова​ний) решаются следующие задачи:

1. Достижение наивысшего уровня специальной работоспособности.

2. Улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с про​шлогодним.

3. Выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП.

3. Контрольно-нормативные требования

              Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогическое контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и ме​тодов тренировки в соответствии с установленными контрольными нор​мативами для выявления динамики развития спортивной формы и прог​нозирования спортивных достижений.

             Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом -правильный выбор контрольных упражнений (тестов). При комплектации тестов необходимо исходить из того, что контрольные упражнения должны быть проверены на надежность, информативность и эквивалентность. Вме​сте с тем, предъявляются повышенные требования к доступности и миними​зации числа рекомендуемых для детского тренера средств контроля, по​скольку тренер в большинстве случаев лишен помощи со стороны биоме​хаников, физиологов, биохимиков и ему приходится лично тестировать значительные по составу группы юных спортсменов. По этой причине по​вышается значение и такого положения, как снижение количества конт​рольных замеров для испытуемых. Учебная программа в беге на 100 и 200 м предусматривает 7 контрольных упражнений, в том числе спортивный ре​зультат на основной дистанции. Все они наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств; все имеют высокую корреляцию со спортивным результатом на основной дистанции и соответствуют стати​стическим критериям надежности, объективности и информативности.

              В спортивной практике в рекомендациях специалистов прослеживает​ся тенденция к сокращению обследований по сравнению с количеством этапов подготовки в сдвоенном годичном цикле. Такое положение вполне объяснимо, поскольку тренер не в состоянии 8-10 раз в течение года (а именно столько этапов выделяется в сдвоенном макроцикле) проводить всесторонние обследования. Важно выбрать переломные моменты и затем из года в год проводить испытания приблизительно в одно и то же время.

             Этапный контроль позволяет объективно характеризовать состояние спортсмена только в том случае, если показатели контрольных упражне​ний соотносятся со спортивными результатами и являются действенным: в управлении подготовкой спортивного резерва. Задача этапного контроля - выявление изменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота обследований может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла тренировки и специфики избранного вида спорта. В беге на короткие дистанции целесообразно проводить этапный контроль четыре раза в год по упомянутым тестам. Для получения исходной информации в начале подготовительного периода проводится первое тестирование. Следующее контрольное тестирование проходит в конце специально-подготовительного этапа. Его цель - проверка эффективности выполненных в тече​ние первого подготовительного периода нагрузок. Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа. Цель-проверка эффективности применяемых нагрузок в течение зимнего сорев​новательного периода. После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от сте​пени достижения того или иного контрольного норматива. И последнее тестирование на этапе основных соревнований имеет целью достижение контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечи​вает выполнение целевого спортивного результата на основной дистан​ции.

             Контрольное тестирование должно проводиться в процессе трени​ровки на протяжении 1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований. Система педагогического контроля в подготовке юных спортсменов основывается на ряде методических положений. Первое из них - целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству. Это значит, что относительные показатели использования своих возможнос​тей, типичные для спортсменов высших разрядов, должны служить ори​ентиром для определения нормативных требований к юным спортсменам. Второе методическое положение - установка на соразмерность развития физических качеств, т.е. обеспечение их должного соотношения. Реали​зация этого положения в контрольных показателях общей и специальной физической подготовленности юных спортсменов состоит в том, что конт​рольные нормативы, определяющие уровень развития отдельных физи​ческих качеств спортсмена, должны находиться в оптимальном соотно​шении, характерном для данного этапа многолетней тренировки.

4. Программный материал для практических занятий

                 Программный материал для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп представлен в виде тренировочных заданий, сгруп​пированных в отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов и режимов их выполнения. В целях глубокого понимания исходного элемента многолетней струк​туры тренировки - тренировочного задания - даются основные положе​ния, касающиеся обоснования и технологии использования стандарт​ных тренировочных заданий в процессе подготовки будущих бегунов на короткие дистанции.

               Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе оп​ределенной структуры, которая представляет собой относительно ус​тойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), их закономерное соотношение и общую последовательность. Структура спортивной тренировки юного спортсмена характеризуется:

а) определенным соотношением различных сторон подготовки (физической и технической);

б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (объема и интенсивности);

в) целесообразной последовательностью различных звеньев трени​ровочного процесса (этапов, циклов и т. д.).

               Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку юного легкоатлета как целостную систему, вычленяют следующие структурные компоненты - относительно обособленные звенья трениро​вочного процесса:

1)  тренировочные задания;

2)  тренировочные занятия и их части;

3)  микроциклы;

4)  мезоциклы;

5)  макроциклы (периоды тренировки - годичные и полугодичные);

6)  стадии;

7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет).


тренировочное задание - первый блок в структуре многолетней тренировки

               Тренировочные задания являются исходным элементом структуры тренировки. В теории и методике физического воспитания под нагрузкой понима​ется прежде всего количественная мера воздействия физических упраж​нений. Общий объем нагрузки в упражнениях циклического характера чаще всего оценивают по суммарному километражу (за отдельное заня​тие, неделю и т.д.), в упражнениях с отягощениями - по суммарному весу отягощений или числу подъемов (штанги и т.д.). В последние годы для суммарной оценки нагрузки по величине функциональных сдвигов, т. е. внутренней физиологической стороны нагрузки, используют не​прерывную и достаточно частую регистрацию сердечных сокращений (с помощью телеметрической системы) и расчет суммарных энергозат​рат. Абсолютная интенсивность внутренней нагрузки определяется ве​личиной затрат в единицу времени.

               Исходной структурной единицей тренировки является не нагрузка, а тренировочное задание. Ответ на этот вопрос дает в своей работе В.П. Попов. Он объясняет это тем, что сами по себе абстрактные понятия работы и отдыха не несут педагогической информации. По его мнению работа и отдых приобретают педагогический смысл только тогда, когда они определенным образом организованы. А организованные определенным образом работа и отдых - это уже тренировочное задание, дающее известную тренировочную нагрузку организму спортсмена и имеющее конкретные педагогическое содержание и смысл. И основное заключается в том, что тренировочные задания всегда позволяют ре​шать конкретную педагогическую задачу занятия, а тренировочное за​нятие - это как бы определенная последовательность тренировочных заданий.

               Тренировочное задание - это часть плана тренировочного занятия, состоящее из одного упражнения или комплекса физических упражне​ний, выполняемых с определенными педагогическими задачами трени​ровочного процесса. Оно рассматривается как первичное звено в реа​лизации целенаправленного и четкого управления тренировкой. Трени​ровочное задание в процессе его выполнения оказывает педагогическое и функциональное воздействие на спортсмена. Важное место в трени​ровке спринтеров отводится упражнениям в процессе выполнения этого задания. Почти во всех комплексах тренировочных заданий дается допол​нительная информация о технике и вариантах упражнений.

               Построение учебно-тренировочного процесса юных легкоатлетов на основе использования стандартных тренировочных заданий позволяет обеспечить:

а) единообразие методики многоборной подготовки;

6) дифференцированное и целенаправленное воздействие на юный
организм для лучшего воспитания основных физических качеств;

в) применение заданий методом вариативных упражнений - снижение монотонности;

г)увеличение диапазона целенаправленных вариаций основного двигательного действия;

д) создание условий для оптимального соотношения повторяемости и вариативности;

е)значительное упорядочение тренировочного процесса на всех эта​пах многолетних занятий спортом.

               Тренировочные задания делятся на три группы: аэробного, смешанного аэробно-анаэробного и анаэробного воздействия. При  этом учитывается оценка различных сторон индивидуальной физической подготовленности юных спортсменов, в которой можно выделить три уровня: средний, выше среднего, ниже среднего. Это способствует дифференцированному подбору и применению тренировочных заданий с учетом необходимости избирательного воздействия на конкретные звенья индивидуальной физической подготовленности.

Тренировочные задания условно классифицируются на четыре группы:

1) обучающие;

2) комплексы, развивающие физические качества;

3) игры, развивающие физические качества;

4) специальные (состоящие из средств беговой подготовки).

Общие черты структуры тренировочного занятия
Правильно выбранная структура урока является важнейшим условием качественной реализации программы двигательной и спортивной подготовки юных спортсменов.

             Все элементы содержания занятия составляют единое целое. Эффективность тренировочного процесса в большей степени зависит от выбора и построения наиболее оптимальных упражнений и тренировочных заданий, которые решают конкретные педагогические задачи. Тренировочное занятия имеет основную, подготовительную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают само​стоятельные задачи.

Задачи подготовительной части занятия
1.Организация группы (привлечение внимания занимающихся к пред​ стоящей работе).

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

3.Предварительное разогревание, растягивание и увеличение элас​тичности мышц.

Средствами решения этих задач могут быть:

а) различные подготовительные упражнения общего характера;

б) игровые упражнения и подвижные игры.
Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;
в) игровой;

г) круговой.

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

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

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

Задачи основной части

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

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

3.Общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомога​тельные упражнения. Наиболее целесообразна следующая последова​тельность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий:

а) для овладения и совершенствования техники;

б) развития быстроты и ловкости;

в) развития силы;

г) развития выносливости.

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

а) равномерный;

б) повторный;

в) переменный;

г) интервальный;
д) игровой;

е) круговой;

ж) контрольный.

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основ​ной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность раз​личных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающие​ся смогли проявить большую работоспособность независимо от состоя​ния организма.

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени.

Заключительная часть

Чтобы создать условия для перехода зани​мающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привес​ти в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.

Задачи заключительной части

1.Направленное постепенное снижение функциональной активнос​ти организма занимающихся.

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

а) легко дозируемые упражнения;

б) умеренный бег;
в) ходьба;

г) относительно спокойные игры.

Методы выполнения упражнений:

а) равномерный;

б) повторный;

в) игровой.

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени.

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях

В спорте под объемом тренировочной нагрузки понимают сумму ра​боты, проделанной за занятие или какой-либо тренировочный цикл. Фи​зическая нагрузка определяется дозировкой упражнений или трениро​вочных заданий, их повторяемостью, длительностью, а также условия​ми выполнения.

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется:

а) изменением количества упражнений и тренировочных заданий;

б) количеством повторений;

в) уменьшением или увеличением времени на выполнение задания;

г) увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений;

д) усложнением или упрощением выполнения упражнений;

е) использованием тренажеров и тренировочных устройств.
Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия - значит,

обеспечить ее оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в процессе занятий имеет рациональное обеспечение общей плотности тре​нировочного урока. К оправданным относятся следующие затраты вре​мени: демонстрация, указания преподавателя, выполнение физических упражнений и необходимый отдых перестроения, установка снарядов и т. п. К неоправданным затратам урочного времени относятся его поте​ри в связи с организационными или другими неполадками («простой» между подходами из-за недостатка оборудования, нарушения дисцип​лины и т. п.). Оптимальной плотности занятий способствуют сокраще​ние времени на перестроение и перерывы между упражнениями, приме​нение поточного выполнения упражнения, заблаговременная подготов​ка мест занятий и инвентаря, включение дополнительных упражнений.

Объем и интенсивность занятий можно также повысить за счет увеличе​ния скорости выполнения упражнения, дистанции, веса снарядов, продол​жительности выполнения упражнений или тренировочных заданий; замены легких упражнений более сложными, увеличения числа повторений. В каждом занятии есть своя мера предельно допустимых нагрузок, но любая нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, пола, подготовленности занимающегося. Величину тренировочной нагрузки можно условно разделить на облегченную (малую), оптимальную (сред​нюю), жесткую (большую).

Облегченные методы (компоненты нагрузок и отдыха) позволяют быстро восстановить 95% работоспособности организма.

Оптимальные методы тренировки характеризуются относительно мед​ленным восстановлением работоспособности организма спортсмена.

Жесткие методы тренировки являются очень тяжелыми и требуют много времени на восстановление организма.

Для того чтобы не допустить перегрузок занимающихся, надо чере​довать трудные упражнения с менее трудными (применять принцип ва​риативности). Разнообразие положительных эмоций надо широко ис​пользовать в тренировке юных спортсменов, чаще переключать их с одного метода на другой, с общеразвивающих упражнений на специ​альные, с бега на беговые упражнения. Применение вариативности с целью эффективного использования тренировочного времени и психо​логического облегчения целесообразно проводить на различных уров​нях (отрезках, сериях, занятиях, микроциклах). Однако в большей сте​пени методы вариативности необходимы в структуре тренировочного урока.

Типы тренировочных занятий

В зависимости от характера поставленных задач выделяются следу​ющие типы занятий:

1. Учебные занятия, предполагающие усвоение занимающимися но​
вого материала.

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

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

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

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

6. Контрольные занятия, позволяющие определить эффективность процесса подготовки.

7. Индивидуальные занятия, рассчитанные на самостоятельное вы​полнение спортсменами заданий тренера.

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

Подготовка тренера к занятиям

Выбор вариантов для выполнения программы занятий базируется на знании тренером общих закономерностей спортивной тренировки, воз​растных особенностей учащихся, тенденций развития легкоатлетичес​кого спорта. Чтобы успешно провести занятие, тренер должен из боль​шого числа средств, обеспечивающих повышение уровня общей и спе​циальной подготовленности юных легкоатлетов, отобрать такие, которые отвечали бы достижению поставленной цели и соответствова​ли задачам урока.

При планировании тренировки тренеру необходимо знать и иметь все типы возможных и необходимых тренировочных заданий. Для этого целесообразно иметь свой каталог тренировочных заданий. В процессе подготовки к занятиям тренеру необходимо систематизировать, упоря​дочить и распределить отдельные упражнения и тренировочные задания в соответствии с задачами урока. Задания группируются по частям уро​ка, причем в каждой части выделяются уровни специализации. Расста​новка в уроке упражнений и тренировочных заданий зависит, с одной стороны, от профессиональной подготовленности тренера, а с другой от контингента юных легкоатлетов, их возраста, мастерства и т. п.

После определения конкретных задач урока и выбора тренировоч​ных заданий подбирается материал для основной части, затем для под​готовительной и заключительной. Дозировка упражнений и заданий имеет решающее значение для объема нагрузок, формирования двига​тельных умений и навыков. Поэтому тренер должен определить весь объем средств и методов занятия заранее.

При подготовке к занятию необходимо продумать обоснованность простого показа упражнений, подробного объяснения с показом, всех распоряжений и команд. Не менее важным является учет перехода от одного вида упражнений к другому, порядок перемещения занимающихся после выполнения упражнений, организация страховки, использование оборудования. Тренеру следует предусмотреть мероприятия, предохра​няющие занимающихся от травматизма. Поэтому имеет смысл заранее продумать соответствующее размещение оборудования и инвентаря, используемого для прыжков, помощь партнеров при выполнении упраж​нений.

При проведении в занятия целесообразно использовать музыкальное сопровождение. Музыка улучшает эмоциональный фон и настроение занимающихся, является одним из элементов эстетического воспитания.

Планы тренировочных занятий могут быть разными, но в каждом можно указать: дату; номер урока; задачи; место проведения занятий; необходимое оборудование и инвентарь; содержание; дозировку; музы​кальное сопровождение; индивидуальное задание на дом.

Таблица - специальные тренировочные средства для подготовки бегунов на короткие дистанции (стандартные тренировочные задания по беговой подготовке):

	
	
	
	Методы
	Нагрузка
	

	
	
	
	Метод выполнения упражнений
	Интенсив-ность, %
	Интервал отдыха, мин
	Примерная ЧСС,  уд. /мин
	Объем, м
	Общее время, мин
	

	1.
	Совершенствование скоростных способно​стей
	Бег с низкого старта   8 х 30 м
	Повторно
	75-90
	2-3
	150-170
	240-400
	20-25
	Беговая дорожка

	2.
	-II-
	Бег с низкого старта  

4 х40м 4х 50 м
	-II-
	75-90
	2-3
	150-170
	360-500
	20-25
	-II-

	3.
	-II-
	Беге низкого старта 4х40м  4 х60м 4х 30 м
	-II-
	75-90
	2-3
	150-170
	520-700
	20-35
	-II-

	4.
	-II-
	Бег с низкого старта

3 хЗОм

3 х 40 м

3 х50м

3 х20м
	-II-
	75-90
	2-3
	150-170
	420-600
	20-30
	-II-

	5.
	Совершен​ствование скоростной выносли​вости
	Беге низкого старта 

6 х 30 м
	Переменно
	70-90
	Через 80-100 м
	160-180
	300+400=700
	6-7
	Беговая дорожка

	6.
	Совершен​ствование скоростных способ​ностей
	Бег с хода

 8хЗОм
	Повторно
	80-95
	2-3
	150-170
	240-400
	20-30
	-II-

	7.
	-II-
	Бег со старта

6х60м
	-II-
	80-95
	2-3
	160-180
	360-480
	20-25
	-II-

	8.
	-II-
	Бег со старта

4 х 80 м
	-II-
	80-95
	3-5
	160-180
	320-400
	20-30
	-II-

	9.
	-II-
	Бег со старта

3 х 40 м 3 х80м

1 х 100м
	-II-
	75-95
	3-5
	160-180
	460-600
	25-35
	-II-

	10.
	-II-
	Бег со старта

1 х 100м

3 х80м 3 х40м
	-II-
	75-95
	3-5
	160-180
	470-600
	25-35
	-II-

	11
	Совершен​ствование скоростных способно​стей
	Бег со старта 2х30м 

2 хбОм 2х80м

 2 х 100м 2 х 30 м
	Повторно
	75-90
	3-5
	160-180
	600-800
	35-40
	Беговая дорожка

	12
	Совершенствование скоростной выносли​вости
	Бег

4 х 100м
	-II-
	80-95
	3-5
	160-180
	400-500
	10-16
	-II-

	13
	-II-
	Бег

2 х120м 2х150м

 2 х 200м
	-II-
	60-90
	2-5
	160-190
	800-920
	15-35
	-II-

	14
	-II-
	Бег

2 х 200м 

2 х 150м 

2 х 120м 2х60м
	-II-
	60-90
	2-5
	160-190
	920-1080
	20^0
	-II-

	15
	-II-
	Бег

4х150м
	-II-
	75-90
	2-5
	160-190
	600-680
	8-18
	-II-

	16
	-II-
	Бег

4 х 200м
	-II-
	70-90
	2-6
	170-190
	800-880
	8-20
	-II-

	17.
	Совершенствование скоростной выносли​вости
	Бег

3 х 300м
	Повторно
	70-90
	3-10
	170-190
	900-960
	8-25
	Беговая дорожка

	18.
	-II-
	Бег

400+300+ +200+120+60 м
	-II-
	60-90
	3-8
	170-190
	1080-1180
	15-36
	-II-

	19.
	-II-
	Бег 600+400+

300 +200+100м
	-II-
	60-70
	3-8
	170-190
	1600-1700
	15-35
	-II-

	20.
	-II-
	Бег

4 х 100м
	Переменно
	80-95
	Через 120-150м
	170-200
	400 + 450 = 850
	4-5
	-II-

	21.
	-II-
	Бег

2 х 120 м

2 х 150 м

2 х 200 м
	-II-
	60-75
	Через 120-220м
	170-200
	920 + 900 =

= 1820
	7-10
	-II-

	22.
	-II-
	Бег

2 х 220м 2 х 150м 2 х 120м 2х60м
	-II-
	60-75
	Через 120-220 м
	170-200
	980+

1000 =

= 1980
	7-10
	-II-

	23.
	-II-
	Бег

4 х 150м
	-II-
	75-90
	Через 150-200м
	170-200
	600 + 600 =

= 1200
	5-8
	-II-


Продолжение таблицы

	задания
	Направлен​ность
	Средства
	Методы
	Нагрузка
	Условие проведения (место)

	
	
	
	Метод выполнения упражнений
	Интенсив-ность, %
	Интервал отдыха, мин
	Примерная ЧСС,

уд./мин
	Объем, м
	Общее время, мин
	

	24
	Совершенствование

скоростной

выносли-

вости
	Бег

4 х 200 м
	Переменно
	70-90
	Через

200-300 м
	170-200
	800 + 900 =

= 1700
	5-9
	Беговая

дорожка

	25
	-II-
	Бег

3 хЗОО
	-II-
	60-90
	Через

300-400 м
	170-200
	900 +800 

= 1700
	6-9
	—II—

	26
	-II-
	Бег

400+300+

+200+120

+60 м
	-II-
	60-90
	Через

200-400 м
	170-200
	1060+

1400

= 2460
	8-12
	—II—

	27
	-II-
	Бег

600+400+

+300+200

+100 м
	-II-
	50-75
	Через

200-600 м
	170-200
	1600+

2000

= 3600
	9-15
	—II—

	28
	Совершенствование

соревновательных

способностей
	Основная

дистанция

+300 м
	Повторно
	90-100
	8-10
	170-200
	400-700
	10-15
	—II—

	29
	Совершенствование

общей

выносли-

вости
	Бег кроссовый

5-10 км
	Равномерно
	50-75
	-
	150-180
	5000-10 000
	20-40
	—II—

	30
	-II-
	Бег кроссовый

5-10 км
	Переменно
	40-80
	Через

100-400 м
	160-200
	5000-

10 000
	20-30
	—II—

	31
	Совершенствование общей выносли​вости
	Бег кроссовый 3-5 км
	Равномерно
	60-80
	-
	150-180
	3000-5000
	12-20
	Беговая дорожка

	32
	-II-
	Бег кроссовый 3-5 км
	Переменно
	40-80
	Через 100-200 м
	160-200
	3000-5000
	10-18
	-II-

	33
	-II-
	«Фартлег»
	-II-
	50-85
	Через 50-300 м
	160-200
	50 000
	20
	-II-


Методика применения тренировочных заданий в учебном процессе

Построение занятия. При планировании группового учебно-трени​ровочного занятия важно правильно распределить используемые сред​ства и методы в форме тренировочного задания, рационально размещая и чередуя их, определив величину нагрузки и ее последовательность. Тренировочный урок делится на три части.

Подготовительная часть - разминка, включаются общеразвивающие упражнения, а для второго года обучения - специальные и игро​вые упражнения.

Главная задача основной части - изучение техники спортивного уп​ражнения, обеспечение общей и специальной подготовки. Физические упражнения в виде тренировочных заданий (10-20 мин) в основной час​ти располагают в следующей последовательности: упражнения (комп​лексы и игры), направленные на воспитание быстроты, силы и выносли​вости (40-45 мин).

Комплексы упражнений, направленных на воспитание силы, вклю​чают во вторую половину основной части урока. Комплексы упражне​ний силовой направленности подкрепляют соответствующими силовы​ми играми и игровыми упражнениями. Затем даются упражнения на вы​носливость.

В заключительную часть (15 мин) урока включают упражнения, направленные на восстановление. Вслед за ними используют игры и игро​вые упражнения.

5. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество ре​ализации на практике методического принципа физического воспита​ния - сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолет​них занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а едино​мышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств.

Приведем примерный учебный план теоретической подготовки в таблице.

	п/п


	Темы занятий


	Группы, количество часов

	
	
	     Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные

	
	
	1 -й год
	2-й год
	1 -й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год

	1.
	Как стать сильным, быстрым, ловким
	2
	
	
	
	
	

	2.
	С чего начинали спортивные звезды
	2
	1
	
	
	
	

	3.
	Личная и общественная гигиена
	15 мин
	30 мин
	
	
	
	

	4.
	Режим дня школьников, занимающихся спортом
	15 мин
	30 мин
	
	
	
	

	5.
	Режим питания юных легкоатлетов
	15 мин
	15 мин
	
	
	
	

	6.
	Физическая культура и спорт в жизни замечательных людей
	
	2
	1
	
	
	

	7.
	Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия
	
	
	1
	
	
	

	8.
	Особенности техники низкого старта и стартового разгона
	
	
	
	15 мин
	15 мин
	30 мин

	9.
	Техника бега спринтера по дистанции
	
	
	
	15 мин
	15 мин
	30 мин

	10.
	Техника финиширования
	
	
	
	
	
	15 мин

	11.
	Особенности развития быстроты и частоты движений
	
	
	
	20 мин
	1
	2

	12.
	Методика развития силы у спринтеров
	
	
	1
	1
	1
	1

	13.
	Методика развития выносливости бегунов на короткие дистанции
	
	
	
	30 мин
	1
	1

	14.
	Скоростно-силовые качества — спутник быстроты
	
	
	
	30 мин
	1
	1

	15.
	Контроль пульса во время тренировочного занятия
	
	15 мин
	
	30 мин
	30 мин
	

	16.
	Построение тренировки спринтеров в макро-, мезо-и микроциклах
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17.
	Основы психической подготовки спринтеров
	
	
	
	
	15 
	30 

	18.
	Ведение и анализ спортивного дневника
	
	
	15 мин
	15 мин
	15 мин
	15 мин


6. Воспитательная работа

Целью тренировочного процесса наряду с достижением высокого спортивного результата должно быть всестороннее и гармоничное раз​витие личности. Добиваться реализации этой цели невозможно без ис​пользования основных принципов воспитания: научности; связи воспи​тания с жизнью; воспитания личности в коллективе; единства требова​ний и уважения к личности; последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; индивидуального и дифферен​цированного подхода; опоры на положительное в человеке. Руковод​ствуясь принципами, тренер избирает необходимые методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования должна основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося в спортивной сек​ции, уровня его воспитанности.

Успехи в работе тренера во многом определяются тем, насколько велик его авторитет среди воспитанников. Авторитет приобретается в процессе повседневной деятельности и зависит от многих факторов. Честность и справедливость в отношениях с учениками, коллегами, со​перниками учеников, отсутствие привычки говорить «за глаза». Высо​кий уровень профессиональных знаний, доброжелательность, скром​ность и простота, способность относиться одинаково ко всем ученикам, исключающие панибратство, педагогический такт, оптимизм и энтузи​азм.

Естествен​но, что дать рецепты воспитательных воздействий, пригодные для всех жизненных ситуаций, невозможно.

Приведем ориентировочный план-график воспитательных меропри​ятий, который должен корректироваться с учетом года обучения в ДЮСШ, происходящих важнейших событий, возникающих конкретных случаев.

 план-график воспитательной работы:

	№п/п
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Участие в торжественной церемонии приема новичков в ДЮСШ
	Сентябрь

	2.
	Краткая информация под девизом: «Важнейшие политические события в стране и за рубежом»
	Ежемесячно

	3.
	Краткий диспут на тему: «Изменилась ли политика в настоящее время по сравнению с 1960-1980 годами? Если да, то в чем?»
	Октябрь

	4.
	Беседа на тему: «Твой любимый литературный герой»
	Декабрь

	5.
	Беседа на тему. «Твой любимый спортсмен-легкоатлет»
	Январь

	6
	Диспут на тему: «Как бы поступил ты?» (обсуждаются ситуации, встречающиеся в повседневной жизни)
	Февраль

	7.
	Выступление с отчетом по итогам учебы и спортивных выступлений на классном часе (в присутствии тренера и родителей)
	1-2 раза в год (в конце четверти)

	8.
	Встреча с участниками Олимпийских игр или чемпионами по легкой атлетике
	Март

	9.
	Культпоход в краеведческий музей
	Апрель

	10.
	Встреча с участниками Великой Отечественной войны
	Май

	11.
	Посещение мемориальных памятников
	Июль


7. Психологическая подготовка

Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом тренер. В деятельности тренера главное - работа с людьми. В ней обнаруживается ряд неразрывных взаимосвязанных направлений для создания психологической готовности спортсмена:

1) к продолжительному тренировочном процессу;

2) к соревнованиям вообще;

3) к конкретному соревнованию.

Все эти процессы весьма сложны и динамичны.

Психологическая подготовка юных легкоатлетов - одна из сторон учебно-воспитательного процесса в ДЮСШ. Конечной ее целью явля​ется формирование и совершенствование значимых для спорта свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена, определяю​щих успех спортивной тренировки и соревнования.

Формирование психических качеств спортсмена может быть наибо​лее эффективным в подростковом и юношеском возрасте. Психологи​ческую подготовку принято делить на общую и специальную (непосред​ственная подготовка к конкретному соревнованию).

В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится об​щая психологическая подготовка. Основные задачи этого вида под​готовки:

1. Развивать и совершенствовать у юных спортсменов психические
функции и качества, необходимые для успешных занятий избранным
видом спорта.

2. Осуществлять общую психологическую подготовку в про​цессе тренировок параллельно с технической и тактической под​
готовкой.

3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям легкой атлети​кой, правильную мотивацию, общие нравственные и специальные мо​рально-психологические черты характера.

4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований.

5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, состав​ляющие основу спортивного характера: а) влияние внешних воздей​ствий, б) с тренером, в) родителями, г) с психологом и др. как в процессе
воспитания, так и под влиянием самоорганизации и самомобилизации,
т. е. в процессе самовоспитания юного спортсмена.

Известно, что у школьников 11-15 лет существенно изменяются пси​хические процессы. Происходит качественный сдвиг в развитии самосознания. Стремление к взрослости и самостоятельности, критическое отношение к окружающим, умение подчиняться нормам коллективной жизни определяют все другие особенности. У детей и подростков меня​ется поведение, направленность активности и т. д. 

Основным средством специализированного развития волевых ка​честв юных легкоатлетов является систематическое выполнение физи​ческих упражнения, требующих проявления специфических для данно​го вида спорта качеств.

Цель психологической подготовки - достижение оптимального при​способления спортсмена и его психики к физическим, эмоциональным и другим нагрузкам.

К принципам психологической подготовки относятся:

· идейность;

· моделирование;

· нарастание и видоизменение нагрузки;
-           регулировка психических напряжений;

· индивидуальный подход.

С целью формирования личности спортсмена психическую подготов​ку разделяют на три составные части - идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в каждом тренировочном занятии пу​тем сочетания методов обучения, воспитания и организации.

Идейная подготовка направлена на формирование характера, пат​риотизма, развитие интеллекта, повышение культурного уровня спорт​смена. Воспитание спортивного трудолюбия и делового стиля органи​зации занятий является решающим в тренировочном процессе юных легкоатлетов. В процессе занятий предоставляется возможность для воспитания дисциплины, коллективизма, товарищества, патриотизма, трудолюбия и других нравственных качеств.

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств спортсмена, необходимых для победы над соперником, но прежде всего над самим собой.

В учебно-тренировочных занятиях основными методами моральной подготовки являются убеждение, разъяснение и наглядность, воспита​ние на примерах мировых рекордсменов, олимпийских чемпионов.

Основой моральной подготовки является чувство ответственности, самоотверженности, добросовестности, искренности.

Волевая подготовка направлена главным образом на преодоление возрастающих трудностей как на тренировке, так и на соревнованиях.

8. Восстановительные мероприятия

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки долж​но быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогичес​кие, психологические, медико-биологические.

Педагогические средства восстановления
Наиболее естественными из всех используемых являются педагоги​ческие средства восстановления. Применение этих средств предполага​ет как использование отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба, пла​вание, упражнения на гибкость, расслабление и пр.), так и грамотное построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. О пра​вильном использовании педагогических средств можно говорить тогда, когда у спортсмена после серии занятий отмечается нарастание трени​рованности и повышение работоспособности за счет выполнения на​грузки и накопления энергетических ресурсов. Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на дру​гой вид деятельности или варьированием параметров работы. Ускоре​нию течения восстановительных процессов у легкоатлетов способству​ют упражнения ОФП, выполняемые в конце тренировки. В микроцикле тренировки утомление у занимающихся быстрее накапливается при та​кой схеме построения, когда в смежных днях недели планируется одина​ковая по направленности работа, например: понедельник - развитие скоростных качеств, вторник - развитие скоростных качеств. Для по​вышения работоспособности спринтеров при построении микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом в мезоциклах тре​нировки наряду с возрастанием нагрузки в одном-трех микроциклах нуж​но предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле.

Педагогические средства восстановления являются основными, по​скольку нерациональное планирование тренировки невозможно воспол​нить воздействием любых психологических, медико-биологических средств, какими бы эффективными они ни были.

Особое значение оптимальное построение тренировочного процесса с обеспечением восстановления естественным путем имеет в группах начальной подготовки. Здесь главными средствами тренировки долж​ны быть специально подобранные подвижные игры, эстафеты, спортив​ные игры по упрощенным правилам, скоростные упражнения, выполня​емые в игровой или соревновательной форме.

  В учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершен​ствования большинством тренеров с целью восстановления успешно используются такие упражнения, как бег трусцой, ходьба, плавание. Значительно реже применяются упражнения на расслабление. А ведь их выполнение не только ускоряет течение восстановительных процессов, но и помогает обучить спринтера произвольному управлению нервно-мышечной системой, повысить скорость расслабления мышц и избавить​ся от излишней напряженности во время бега, особенно на соревновани​ях.

Психологические средства восстановления
К психологическим средствам относятся:

· аутогенная тренировка;

· психопрофилактика;

· психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;

· психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, спе​циально отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или кол​лективный отдых, исключение отрицательных эмоций.

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их использования, описанная во многих источниках, базиру​ется на самовнушении, благодаря которому спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной нервной системы.

Психологические средства восстановления применяются в учебно-тренировочных группах, и особенно в группах спортивного совершенст​вования. В группах начальной подготовки психологическое восстано​вление достигается построением занятий в игровой форме, по схеме кру​говой тренировки, частой сменой разнообразных упражнений.

Медико-биологические средства восстановления
Медико-биологические средства восстановления включают: рацио​нальное питание (сюда входят специальные питательные смеси), вита​минизацию, массаж и его разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро-массаж), спортивные растирки, гидро- и бальнеопроцедуры, физиотера​пию, курортотерапию, фармакологические и растительные средства.

При планировании использования восстановительных средств необ​ходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интен​сивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, часто​той участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от воз​раста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его под​готовленности, влияния внешней среды.

В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого легкоатлета.

Охарактеризуем основные медико-биологические средства восста​новления. Главным средством восстановления и повышения работоспо​собности спортсменов является питание. Его значение трудно переоце​нить еще и потому, что период пребывания в ДЮСШ совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, подрост​ков, юношей. Между тем, как показывает практика, проблеме питания зачастую не уделяется должного внимания ни самими занимающимися, ни тренерами. Питание выполняет в организме энергетическую и пластическую функции. Энергетическая функция питания заключается в том, что при окислении кислородом содержащихся в пище жиров и углеводов выде​ляется энергия, используемая для мышечной деятельности. Пластичес​кая функция состоит в использовании поступающих с пищей белков для построения и восстановления мышц, сухожилий и других тканей, кото​рые разрушаются в процессе работы. Особое значение продукты, со​держащие белковые вещества, необходимые для пластических целей, имеют в период роста.

9. Медико-биологический контроль

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возрас​та юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основ​ным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углуб​ленное медицинское обследование, тестирование физической работо​способности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. Содержание медико-биологического контроля имеет свои особенности в зависимости от специфики спортив​ной деятельности. В скоростно-силовых видах спорта, в частности в беге на короткие дистанции, комплексный контроль предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, опре​деление координационных способностей, физической и технической под​готовленности спортсменов.

Врачебный контроль юных спортсменов осуществляется силами врача ДЮСШ, в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Врачебный конт​роль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Углубленное медицинское обследование юные спортсмены прохо​дят 2 раза в год (в начале и в конце учебного года).

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов - комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельнос​ти организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организ​ма и выявить уровень функциональных возможностей.

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану, либо после того, как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенно​го заболевания, либо по заявке тренера. Его цель - выявить, как спорт​смен переносит максимальные тренировочные нагрузки (одно трениро​вочное занятие, недельный цикл и т. д.). Методы исследования зависят от возможностей медицинских работников и наличия аппаратуры. Ми​нимальный комплекс включает измерение частоты сердечных сокраще​ний, артериального давления, электрокардиограмму, проверку адапта​ции к дополнительной нагрузке.

На этапе начальной спортивной специализации текущий контроль осуществляется простыми методами для охвата наибольшего количе​ства занимающихся. В этом случае врач проводит на занятиях наблюде​ния за внешним видом учащихся, который дает представление о степени утомления, проводит хронометраж занятий, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости проводит индивидуальные на​блюдения за отдельными спортсменами, используя при этом легкодос​тупные, необременительные методы исследования. Врач и тренер со​вместно анализируют тренировочные нагрузки и находят их оптималь​ную дозировку. До и после занятий исследуется частота сердечных сокращений, артериальное давление, жизненная емкость легких, динамо​метрия.

10. Инструкторская и судейская практика

Привитие инструкторских и судейских навыков желательно начи​нать с первого года обучения в учебно-тренировочных группах, исполь​зуя для этого практические занятия, семинары, беседы, самостоятель​ное изучение литературы. Такая работа проводится в единстве с теоре​тической подготовкой (см. раздел «Теоретическая подготовка»). На первом году обучения в учебно-тренировочных группах занимающиеся должны уметь построить группу, отдать рапорт преподавателю, знать и уметь выполнять специальные беговые упражнения, знать места распо​ложения в манеже или на стадионе отметок для пробегания отрезков 30, 40,50,60,80,90,100, 120, 150 ми т. д., соблюдать порядок движения на дорожках, технику безопасности в секторах для толкания ядра и прыж​ков. На каждое занятие назначается дежурный по группе, в обязанности которого входит подготовка мест занятий, получение и проверка необ​ходимого инвентаря, оборудования и сдача его после окончания заня​тия.

На втором году обучения у занимающихся должно быть сформиро​вано в общих чертах представление о технике низкого старта и бега по дистанции. Тренеру следует постоянно побуждать юных спринтеров к самоанализу движений во время любых беговых нагрузок, оценке тех​ники выполнения упражнений товарищами по группе. В группе посте​пенно необходимо создавать такую обстановку, при которой выявлять и исправлять ошибки в специальных, прыжковых упражнениях, упраж​нениях со штангой, ядром, барьерном и гладком беге будут не только тренер, но и сами занимающиеся. В ходе тренировочных занятий, давая старты и отмашку при беге с хода друг другу, спортсмены приобретают навыки, необходимые стартеру и судье на финише.

На третьем году обучения в учебно-тренировочных группах занима​ющиеся должны периодически привлекаться тренером в качестве по​мощников при проведении разминки и основной части тренировки со спортсменами более младших возрастов. Определенная помощь трене​ру ими может быть оказана и при проведении тестирования новичков во время отбора в группы начальной подготовки. По ходу тренировочных занятий, на семинарах, по итогам участия в соревнованиях спортсмены продолжают изучение правил соревнований по легкой атлетике. Большое значение для формирования инструкторских и судейских навыков в этот период имеет участие в организации и проведении соревнований школьников в качестве судьи, помощника старшего судьи по награжде​нию, помощника стартера и пр.

На четвертом году обучения в учебно-тренировочных группах спорт​смены должны уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонст​рировать технику бега и некоторых других видов легкой атлетики, за​мечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими за​нимающимися, помогать тренеру в работе с младшими возрастными группами. Они обязаны знать правила соревнований по бегу, функции стартера, судьи на финише и судьи-секундометриста, уметь вести про​токол соревнований, составлять четвертьфинальные, полуфинальные и финальные забеги. В этих функциях учащимся необходимо набираться опыта судейства на соревнованиях школьников района и города ДЮСШ.

Учащиеся групп спортивного совершенствования 1-3-го годов обу​чения являются помощниками тренера в работе с начинающими спорт​сменами. Они должны уметь самостоятельно провести все тренировоч​ное занятие в группах начальной подготовки или в учебно-тренировоч​ных группах, составив при этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом легкоатлетических упражнений учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методи​ческие закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяс​нить, при каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствую​щей направленности. Отметим, что наблюдения за проведением занятий учащимися групп спортивного совершенствования позволяют тренеру выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической ра​боте и может быть рекомендован для учебы в педагогическом или физ​культурном вузе.

Спортсмены групп спортивного совершенствования должны хоро​шо знать правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно участ​вуя в судействе городских и областных соревнований, на третьем году обучения выполнять необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту.
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