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1. Пояснительная записка
Адаптированная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа направлена на обеспечение доступности дополнительного образования детьми-инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья (далее - ОВЗ) как следствие их социализации, выявление одаренных детей и возможность в дальнейшем получение профессионального роста в адаптивном спорте.
Программа составлена с учетом следующих нормативно-правовых документов и регламентирующих деятельность учреждения дополнительного образования определяющих основную направленность, объем и содержание тренировочных занятий:

Федеральный закон от 29.12.2012г.  №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

Федеральный закон от 29.12.2012г. № 329-ФЗ» О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

Федеральный закон от 22 ноября 2016 г. N 396-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" в части регулирования спорта высших достижений и профессионального спорта"
Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013г №1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 1 марта 2016г. №134-Н «О порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей";

Распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014г. 3 1726-р «Концепция развития дополнительного образования детей».
Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года;
По мнению ряда экспертов, именно в учреждении дополнительного образования может быть создана такая образовательная среда, которая вовлекает детей-инвалидов и лиц с ОВЗ в активное социокультурное пространство, где каждый ребенок имеет возможность и средства для самовыражения и, следовательно, приобретения социального опыта. 

Нельзя недооценивать и существенный потенциал дополнительного образования в профессиональной ориентации лиц с ОВЗ, а также в их подготовке к последующему профессиональному обучению. 
В основу Программы лёг принципиальный подход к изучению социализации аномального ребёнка предложенный Л.С. Выготским, который рассматривал общение детей с окружающими, как фактор развития и коррекции их недостатков. Он указывал на необходимость создания такой системы обучения, в которой удалось бы органически увязать специальное обучение с обучением детей с нормальным развитием.

В Программе используется многолетний опыт работы с данной категорией детей и опыт коллег.

1.1 Направленность программы

Программа реализуется в рамках адаптированной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности и соответствует государственной политики в области дополнительного образования, социальному заказу общества и ориентирована на удовлетворение образовательных потребностей детей и их родителей. 

В данной программе учебный материал представлен по технико-тактической, физической, психологической (морально-волевой), теоретической, соревновательной подготовке. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа является основным документом при организации и проведении учебно-тренировочных занятий по легкой атлетике (АФК). В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на этапах подготовки.

1.2 Актуальность адаптированной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы
В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по АФК с учетом специфических особенностей занимающихся, преимущественно как внеклассные занятия по легкой атлетике для детей и подростков с ограниченными возможностями хдоровья в интеллектуальной и эмоционально-волевой сфере. 

Данная программа является экспериментальной и не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса.

В программе даны методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подготовки в зависимости от возраста, физической подготовки и особенностей занимающихся.
1.3 Адресат программы

Программа рассчитана на весь возрастной период от 9 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний. 
1.4 Цели и задачи

ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ», являясь учреждением дополнительного образования, призвано способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.

Адаптивный спорт для лиц с отклонениями в развитии интеллекта не только способствует физическому развитию и совершенствованию занимающихся, но и позволяет им приобрести ценный социальный опыт: общения, выполнения различных ролей и функций, положительных эмоций, т.е. направление их социализации, интеграции в общество здоровых детей и подростков.

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка обучающихся в учреждениях спортивно-физкультурной направленности, профессиональное самоопределение учащихся.
Изложенный в программе материал предполагает решение следующих задач:

1. Привлечение всех возможных средств и методов АФК для:
· коррекции имеющегося у детей дефекта;
· выработки необходимых компенсаций; 

· профилактики сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений.
2. Обеспечение социальной интеграции.

3. Традиционные для физической культуры и спорта образовательные, воспитательные и оздоровительно - развивающие задачи:

· Обучение знаниям, умениям и навыкам по легкой атлетике;
· Содействие физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья обучающихся;
· Воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных обучающихся;
· Обучение технике и тактике в легкой атлетике.
1.5 Условия реализации программы
На этап начальной подготовки первого года обучения зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний согласно минимальному возрасту, установленному для занятий легкой атлетикой в группах НП (9 лет).

На этап начальной подготовки второго года обучения зачисляются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний и сдавшие контрольно-переводные и приемные нормативы.

На этап начальной подготовки третьего года обучения принимаются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие контрольно-переводные и приемные нормативы.

На учебно-тренировочный этап первого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку в группе начальной подготовки не менее одного года, выполнившие требования программы и сдавшие контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке.

На учебно-тренировочный этап второго года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы, сдавшие контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования юношеских разрядов ВСК.

На учебно-тренировочный этап третьего года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования третьего спортивного разряда ВСК.

На учебно-тренировочный этап четвертого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго спортивного разряда ВСК.

На учебно-тренировочный этап пятого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго и первого спортивных разрядов ВСК.

Продолжительность этапов подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы подготовки в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ»

	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления в группы (лет)

	Этап начальной подготовки
	3
	9-11

	Учебно-тренировочный этап
	5
	12-17


Наполняемость групп и максимальный объём недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе учебно-тренировочного процесса в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ»

	Этап подготовки
	Год обучения
	Оптимальный количественный состав групп
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в тренировочных часах

	Этап начальной подготовки
	НП-1
	10
	6

	
	НП-2
	9
	8

	
	НП-3
	9
	8

	Учебно-тренировочный этап
	УТ-1
	8
	12

	
	УТ-2
	8
	12

	
	УТ-3
	8
	15

	
	УТ-4
	8
	15

	
	УТ-5
	6
	15


1.6 Планируемые результаты
· Освоение адаптированной дополнительной общеобразовательной предпрофессиональной программы по легкой атлетике на каждом этапе подготовки;

· Выполнение контрольно-переводных нормативов на каждом этапе подготовки;

· Выполнение разрядных норм и требований;

· Динамика спортивных показателей;

· Участие в городских и Всероссийских соревнованиях.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям. Учебно-тренировочный процесс организуется в течение 46 недель занятий в условиях учреждения и 6 недель в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам.
Изучение и освоение техники видов легкой атлетики осуществляется по концентрическому принципу. Ежегодное повторение из года в год обучающих упражнений и приемов, направленных на совершенствование техники, обусловлено спецификой аномального развития занимающихся.

Учебно-тренировочные занятия проводятся по общепринятой схеме. Каждое условно делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.

В подготовительной части: объяснение основных задач и содержание занятия, ОРУ, подготовка организма занимающихся к нагрузкам в основной части.

 В основной части занятия выполняют, изучают или совершенствуют: элементы видов легкой атлетики (упражнения для развития силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости, старты и стартовые упражнения, специально-беговые упражнения и т.д.);

В заключительной части занятия проводятся упражнения, приводящие все системы организма на исходный уровень (упражнения на координацию, на расслабление и т.д.); занимающиеся убирают инвентарь, подводятся итоги занятия.

  Содержание занятий зависит от состава группы, степени физической и технической подготовленности занимающихся, оно изменяется в зависимости от задач периода и этапа подготовки.

Основными формами занятий являются:
· групповые занятия ОФП, СФП, ТТП;

· тестирование и медицинский контроль;

· медико-восстановительные мероприятия проводятся в соответствии с графиком и правилами медицинского учреждения, к которому закреплен ребенок;

· участие в спортивных праздниках, районных и общегородских встречах, участие в соревнованиях для детей с ограниченными возможностями только при разрешении врача.

Система многоэтапной подготовки представляет собой организацию регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет занятий обучающиеся должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

2.1 Этапы начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля
для перевода

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	168
	-
	168
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	-
	60
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	52
	-
	52
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	312
	24
	288
	



Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	228
	-
	228
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	78
	-
	78
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	78
	-
	78
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	416
	24
	392
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	216
	-
	216
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	90
	-
	90
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	78
	-
	78
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	416
	24
	392
	


2.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	312
	-
	312
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	168
	-
	168
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	118
	-
	118
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	12
	612
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	300
	-
	300
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	174
	-
	174
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	124
	-
	124
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	12
	612
	


  Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	300
	
	300
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	216
	
	216
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	208
	
	208
	

	5
	Соревновательная подготовка
	8
	
	8
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	10
	
	10
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	
	4
	

	
	Всего часов
	780
	24
	756
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	288
	
	288
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	228
	
	228
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	208
	
	208
	

	5
	Соревновательная подготовка
	8
	
	8
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	10
	
	10
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	
	4
	

	
	Всего часов
	780
	24
	756
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	276
	
	276
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	240
	
	240
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	208
	
	208
	

	5
	Соревновательная подготовка
	8
	
	8
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	10
	
	10
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	
	4
	

	
	Всего часов
	780
	24
	756
	


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

	Год 

обучения

(этап подготовки)
	Дата начала обучения по программе
	Дата 

окончания обучения по программе
	Всего 

учебных недель
	Количество учебных 

часов
	Режим занятий

	НП-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	312
	По расписанию

	НП-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	416
	По расписанию

	НП-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	416
	По расписанию

	УТ-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию


	УТ-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	780
	По расписанию

	УТ-4
	1 сентября
	31 августа
	52
	780
	По расписанию

	УТ-5
	1 сентября
	31 августа
	52
	780
	По расписанию


3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
3.1 Этап начальной подготовки. Первый год обучения
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида легкой атлетики (АФК).
Цель: привлечение максимально возможного количества детей с отклонениями в развитии или состоянии здоровья и инвалидов к систематическим занятиям легкой атлетикой и начало спортивной специализации, овладение основами техники легкой атлетики.

Основные задачи:

· оздоровление и коррекция имеющихся отклонений в состоянии здоровья;
· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
· развитие физических качеств;
· обучение технике в легкой атлетике;
· отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий легкой атлетикой. 
 Общая физическая подготовка 
Развитие силы /силовая подготовка/

· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, сгибание-разгибание рук в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений, упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/;
· Упражнения на снарядах и со снарядами;
· Упражнения из других видов спорта;
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты /скоростная подготовка/

· Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени;
· Подвижные и спортивные игры.
 Развитие выносливости

· Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время;
· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/;
· Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости /координационная подготовка/

· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений;
· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости

· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
Специальная физическая подготовка
· Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.


· Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

· Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

· Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

· Специальные упражнения в парах (с партнёром).
Обучение и совершенствование техники
В процессе занятий обучающиеся начинают знаком​ство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции;
- барьерный бег;
- прыжки в длину;
- прыжки в высоту;
- прыжки с шестом;
- толкание ядра;
- метание копья (мяча);
- метание молота.
На этом этапе необходимо:

- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;

- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Процесс обучение техники строится следующим образом:

- рассказ;

- показ;

- опробование.

3.2 Этап начальной подготовки. Второй год обучения
Основные задачи:

· оздоровление и коррекция имеющихся отклонений в состоянии здоровья; 

· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
· развитие физических качеств;
· обучение технике в легкой атлетике;
· отбор перспективных занимающихся для дальнейших занятий легкой атлетикой. 

Критерии оценки деятельности отделения АФК на данном этапе:

1. Стабильность состава занимающихся, посещаемость ими занятий.

2. Динамика индивидуальных показателей физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки) и основных физических качеств занимающихся (сила, быстрота, выносливость, гибкость, координационные способности).

3. Уровень освоения навыков гигиены, самоконтроля, бытового самообслуживания, общения с окружающими; способности к самостоятельному обслуживанию.

4. Уровень освоения основ техники выполнения бега, прыжков, метаний, способов передвижения на лыжах, способность контактировать с незнакомым тренером-преподавателем.

Общая физическая подготовка 
Развитие силы /силовая подготовка/

· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, сгибание-разгибание рук в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений, упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/;
· Упражнения на снарядах и со снарядами;
· Упражнения из других видов спорта;
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты /скоростная подготовка/

· Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени;
· Подвижные и спортивные игры.
 Развитие выносливости

· Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/;
· Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости /координационная подготовка/

· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений;
· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;
· Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости

· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
Специальная физическая подготовка
· Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.


· Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

· Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

· Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

· Специальные упражнения в парах (с партнёром).
Обучение и совершенствование техники
В процессе занятий обучающиеся начинают знаком​ство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции;
- барьерный бег;
- прыжки в длину;
- прыжки в высоту;
- прыжки с шестом;
- толкание ядра;
- метание копья (мяча);
- метание молота.
На этом этапе необходимо:

- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;

- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Процесс обучение техники строится следующим образом:

- рассказ;

- показ;

- опробование.
3.3 Этап начальной подготовки. Третий год обучения
Основные задачи:

· оздоровление и коррекция имеющихся отклонений в состоянии здоровья; 

· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
·  развитие физических качеств;
· обучение технике легкой атлетики;
· отбор перспективных занимающихся для дальнейших занятий легкой атлетикой. 

Критерии оценки деятельности отделения АФК на данном этапе:

1.Стабильность состава занимающихся, посещаемость ими занятий.

2.Динамика индивидуальных показателей физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки) и основных физических качеств занимающихся (сила, быстрота, выносливость, гибкость, координационные способности).

3.Уровень освоения навыков гигиены, самоконтроля, бытового самообслуживания, общения с окружающими; способности к самостоятельному обслуживанию.

4.Уровень освоения основ техники выполнения бега, прыжков, метаний, способов передвижения на лыжах, способность контактировать с незнакомым тренером-преподавателем.
  Общая физическая подготовка (ОФП)
Общая физическая подготовка с элементами видов спорта- представляет собой процесс развития физических качеств и двигательных навыков, не только неспецифичных для легкой атлетики, но и обуславливающих спортивный успех в будущем. 
1. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи. Упражнения для мышц туловища. Упражнения для мышц ног.
2. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами. Упражнения со скакалкой. Упражнения с отягощениями. Упражнения с партнером.
3. Упражнения на гимнастических снарядах.
4. Акробатические упражнения.
5. Упражнения на расслабление мышц.
6. Подвижные игры. Игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний. Комбинированные эстафеты.
7. Лыжный спорт. Лыжи, лыжные палки, лыжные крепления, одежда и обувь лыжника.
Упражнения на лыжах. Попеременный 2-шажный ход с палками и без. Передвижение на лыжах с разной интенсивностью. Групповые лыжные прогулки.

Содержание занятий зависит от состава группы, степени физической и технической подготовленности занимающихся, оно изменяется в зависимости от задач занятий.

Специальная физическая подготовка (СФП)

Представляет собой процесс целенаправленного развития двигательных способностей, специфичных для избранного вида спорта 

1. Упражнения для развития силы. Упражнения со штангой (гантелями), с набивными мячами, с резиновыми амортизаторами, с партнером. Бег, прыжки, многоскоки в утяжеленных условиях.
2. Упражнения для развития быстроты. Бег на 20-50 метров, под гору, с ускорением. Подвижные игры с проявлением быстроты движений.
3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Старт из разных исходных положений. Прыжки на одной и двух ногах с отягощением. Запрыгивания. Спрыгивания. Прыжки через предметы. Броски набивного мяча.
4. Упражнения для развития скоростной выносливости. Бег на отрезках 50-400 м (повторно с интервалами отдыха 2-4 минуты).
5. Старт и стартовые упражнения.
6.Специально-беговые упражнения: бег с высоким приподниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, семенящий бег, бег с изменением темпа движений. 
7. Круговая тренировка. 

Применение данной тренировки дает возможность приобретать знания, развивать физические качества, совершенствовать отдельные умения и навыки, позволяет добиться высокой работоспособности.

При проведении круговой тренировки применяют следующие разновидности: по методу непрерывного упражнения, по методу непрерывного упражнения с жесткими интервалами отдыха, по методу интервального упражнения с полными интервалами отдыха.

Специализированные комплексы круговой тренировки в занятиях легкой атлетикой строятся из 10 - 15 станций. Включают упражнения, способствующие развитию физических качеств: быстроты, прыгучести, общей и скоростной силы, упражнения, тесно связанные с укреплением опорно-двигательного аппарата.
8.Соревновательно-игровые задания.

Такими заданиями называются упражнения, при помощи которых создается та или иная игровая ситуация, где встречаются противоборствующие или соревнующиеся стороны.

Цель упражнений - совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физических качеств, так и конкретных умений, и навыков занимающихся.

Использование соревновательно-игровых упражнений способствует накоплению двигательного опыта, основанного на временных связях, которые в последствии положительного переноса, т.е. координационной общности с изучаемым видом физкультурной деятельности облегчает процесс обучения.

Эмоциональный фон занятий при применении соревновательно- игрового метода способствует воспитанию физических и морально-волевых качеств у детей с нарушением интеллекта, вызывает интерес и желание заниматься физической культурой и спортом, что имеет немаловажное значение для коррекционно-воспитательной работы с учащимися.

Данные упражнения используются для освоения и закрепления программного материала, а также повышения уровня физической подготовленности.
Техническая подготовка 
Техническая подготовка предусматривает создание, пополнение фонда умений и навыков, которые являются предпосылками формирования техники видов легкой атлетики. Познание основ спортивной техники, формирование двигательных умений и навыков, преобразование или обновление форм техники в соответствии с возросшими возможностями обучающихся.
1.Упражнения, направленные на овладение техникой бега по прямой и повороту.
2.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с высокого старта.
3.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с низкого старта и стартового разгона.
4.Упражнения, направленные на овладение техникой финиширования в беге.
5.Упражнения, направленные на овладение техникой прыжка в длину с места.
6.Упражнения, направленные на овладение техникой броска набивного мяча двумя руками из-за головы.
3.4 Учебно-тренировочный этап первого года обучения
На учебно-тренировочном этапе первого года обучения основное внимание уделяется разносторонней физичес​кой подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических ка​честв. По окончанию года обучения обучающиеся должны выполнить контрольные норма​тивы разносторонней физической подготовленности. 

Цель: повышение уровня спортивных результатов и физической подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Основные задачи:

· укрепление здоровья и всестороннее развитие детей с ограниченными возможностями; 

· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
· совершенствование физических качеств;
· улучшение скоростно-силовой подготовки занимающегося;
· постепенное подведение к соревновательной борьбе и участие в соревнованиях,

· совершенствование техники в легкой атлетике.

В случае выявления в группе наиболее перспективных занимающихся возможна комплектация учебно-тренировочных групп (УТГ) с дальнейшими занятиями по спортивной направленности.

Перевод в группы УТГ осуществляется на основании результатов тестирования (выполнения нормативов ОФП и допуска врача) и зачисляются занимающиеся, которые за период не менее двух лет прошли необходимую подготовку.
Общая физическая подготовка (ОФП)
Общая физическая подготовка с элементами видов спорта представляет собой процесс развития физических качеств и двигательных навыков, не только неспецифичных для легкой атлетики, но и обуславливающих спортивный успех в будущем. 
1.Общеразвивающие упражнения без предметов.

 Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи. Упражнения для мышц туловища. Упражнения для мышц ног.
2.Общеразвивающие упражнения с предметами.

Упражнения с набивными мячами. Упражнения со скакалкой. Упражнения с отягощениями. Упражнения с партнером.
3.Упражнения на гимнастических снарядах.
4.Акробатические упражнения.
5.Упражнения на расслабление мышц.
6.Подвижные игры. Игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний. Комбинированные эстафеты.
7.Лыжный спорт. Лыжи, лыжные палки, лыжные крепления, одежда и обувь лыжника. Упражнения на лыжах. Передвижение на лыжах попеременным 2-шажным ходом, спуски и подъемы с разной интенсивностью. Групповые лыжные прогулки.

Содержание занятий зависит от состава группы, степени физической и технической подготовленности занимающихся, оно изменяется в зависимости от задач занятий.
Специальная физическая подготовка (СФП)

СФП представляет собой процесс целенаправленного развития двигательных способностей, специфичных для избранного вида спорта.
1. Упражнения для развития силы. Упражнения со штангой (гантелями), с набивными мячами, с резиновыми амортизаторами, с партнером. Бег, прыжки, многоскоки в утяжеленных условиях.
2.Упражнения для развития быстроты. Бег на 20-50 метров, под гору, с ускорением. Подвижные игры с проявлением быстроты движений.
3.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Старт из разных исходных положений. Прыжки на одной и двух ногах с отягощением. Запрыгивания. Спрыгивания. Прыжки через предметы. Броски набивного мяча.
4.Упражнения для развития скоростной выносливости. Бег на отрезках 50-200 м (повторно с интервалами отдыха 2-4 минуты).
5.Старт и стартовые упражнения.
6.Специально-беговые упражнения: бег с высоким приподниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, семенящий бег, бег с изменением темпа движений. 
7.Круговая тренировка. 

Применение данной тренировки дает возможность приобретать знания, развивать физические качества, совершенствовать отдельные умения и навыки, позволяет добиться высокой работоспособности.

При проведении круговой тренировки применяют следующие разновидности: по методу непрерывного упражнения, по методу непрерывного упражнения с жесткими интервалами отдыха, по методу интервального упражнения с полными интервалами отдыха.

Специализированные комплексы круговой тренировки в занятиях легкой атлетикой строятся из 10-15 станций. Включают упражнения, способствующие развитию физических качеств: быстроты, прыгучести, общей и скоростной силы, упражнения, тесно связанные с укреплением опорно-двигательного аппарата.
8.Соревновательно-игровые задания.

Такими заданиями называются упражнения, при помощи которых создается та или иная игровая ситуация, где встречаются противоборствующие или соревнующиеся стороны.

Цель упражнений - совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физических качеств, так и конкретных умений, и навыков занимающихся.

Использование соревновательно-игровых упражнений способствует накоплению двигательного опыта, основанного на временных связях, которые впоследствии положительного переноса, т.е. координационной общности с изучаемым видом физкультурной деятельности облегчает процесс обучения.

Эмоциональный фон занятий при применении соревновательно- игрового метода способствует воспитанию физических и морально-волевых качеств у детей с нарушением интеллекта, вызывает интерес и желание заниматься физической культурой и спортом, что имеет немаловажное значение для коррекционно- воспитательной работы с учащимися.

Данные упражнения используются для освоения и закрепления программного материала, а также повышения уровня физической подготовленности.
Техническая и тактическая подготовка (ТТП)
Техническая подготовка – процесс, направленный на формирование таких навыков выполнения соревновательных действий, которые позволят совершенствовать техническое мастерство легкоатлета в процессе многолетних занятий.

Она предусматривает создание, пополнение фонда умений и навыков, которые являются предпосылками формирования техники видов легкой атлетики, а также познание основ спортивной техники, формирование двигательных умений и навыков, преобразование или обновление форм техники в соответствии с возросшими возможностями собучающихся.
1.Упражнения, направленные на овладение техникой бега по прямой и повороту.
2.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с высокого старта.
3.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с низкого старта и стартового разгона.
4.Упражнения, направленные на овладение техникой финиширования в беге.
5.Упражнения, направленные на овладение техникой прыжка в длину с места.
6.Упражнения, направленные на овладение техникой броска набивного мяча двумя руками из-за головы.
Тактическая подготовка предполагает усвоение теоретических основ тактики ведения спортивной борьбы в легкой атлетике, тактического мышления посредством практического освоения тактических приемов. В учебно-тренировочном занятии тактическая подготовка представлена, главным его содержанием.

Специальная тактическая подготовка направлена на освоение и совершенствование ведения тактической борьбы в легкой атлетике.

Общая тактическая подготовка представляет собой перенос тактических умений и навыков, приобретаемых в результате освоения тактики смежных видов спорта. 

Тактическая подготовка строится по логике перехода от элементов к целому - от фрагментов избранной тактики состязания к ее целостным формам.

3.5 Учебно-тренировочный этап второго года обучения
На учебно-тренировочном этапе второго года обучения основное внимание уделяется разносторонней физичес​кой подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических ка​честв. Предусматривается снижение объема обще-физической подготовки, увеличение времени, отводимого на техническую и специальную подготовку.
По окончанию года обучения занимающиеся должны выполнить контрольные норма​тивы разносторонней физической подготовленности. 
Цель: повышение уровня спортивных результатов и физической подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Основные задачи:

· укрепление здоровья и всестороннее развитие детей с ограниченными возможностями; 

· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
· совершенствование физических качеств;
· улучшение скоростно-силовой подготовки занимающегося;
· постепенное подведение к соревновательной борьбе и участие в соревнованиях;
· совершенствование техники в легкой атлетике.

Общая физическая подготовка

Развитие силы /силовая подготовка/

-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений
- Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/;
- Упражнения на снарядах и со снарядами;
- Упражнения из других видов спорта;
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты /скоростная подготовка/

- Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени;
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие выносливости

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время;
- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/;
- Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости /координационная подготовка/

- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений;
- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости

- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
Специальная физическая подготовка 
- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.

- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

- Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

- Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении
Обучение и совершенствование техники 
В процессе занятий занимающиеся на учебно-тренировочном этапе уже знакомы с техникой видов лёгкой атлетики.

На этом этапе необходимо:

- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия;

- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия.

3.6 Учебно-тренировочный этап третьего года обучения
Цель: повышение уровня спортивных результатов и физической подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Основные задачи:

· укрепление здоровья и всестороннее развитие детей с ограниченными возможностями; 

· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
· совершенствование физических качеств;
· улучшение скоростно-силовой подготовки занимающегося;
· постепенное подведение к соревновательной борьбе и участие в соревнованиях;
· совершенствование техники в легкой атлетике.

В случае выявления в группе наиболее перспективных занимающихся возможна комплектация учебно-тренировочных групп (УТГ) с дальнейшими занятиями по спортивной направленности.

Перевод в группы УТГ осуществляется на основании результатов тестирования (выполнения нормативов ОФП и допуска врача) и зачисляются обучающиеся, которые за период не менее двух лет прошли необходимую подготовку.
Критерии оценки деятельности отделения АФК на данном этапе:

1.Освоение объемов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных учебной программой.

2.Освоение теоретических разделов программы.

3.Динамика улучшения индивидуальных показателей физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки).

 4.Динамика прироста индивидуальных показателей физического развития и основных физических качеств, занимающихся и навыков социальной адаптации.

 5.Динамика спортивно-технических показателей.

 6.Стабильность результатов выступлений во Всероссийских и международных соревнованиях среди инвалидов.

 7.Число занимающихся, подготовленных в составы сборных команд России.

 8.Выполнение нормативов ТТП.

Общая физическая подготовка (ОФП)
Общая физическая подготовка с элементами видов спорта представляет собой процесс развития физических качеств и двигательных навыков, не только неспецифичных для легкой атлетики, но и обуславливающих спортивный успех в будущем. 
1.Общеразвивающие упражнения без предметов.

 Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи. Упражнения для мышц туловища. Упражнения для мышц ног.
2.Общеразвивающие упражнения с предметами.

Упражнения с набивными мячами. Упражнения со скакалкой. Упражнения с отягощениями. Упражнения с партнером.
3.Упражнения на гимнастических снарядах.
4.Акробатические упражнения.
5.Упражнения на расслабление мышц.
6.Подвижные игры.

Игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний. Комбинированные эстафеты.
7.Лыжный спорт.

Лыжи, лыжные палки, лыжные крепления, одежда и обувь лыжника.

Упражнения на лыжах. Передвижение на лыжах попеременным 2-шажным ходом, спуски и подъемы с разной интенсивностью. Групповые лыжные прогулки.

Содержание занятий зависит от состава группы, степени физической и технической подготовленности занимающихся, оно изменяется в зависимости от задач занятий.
Специальная физическая подготовка (СФП)
СФП - представляет собой процесс целенаправленного развития двигательных способностей, специфичных для избранного вида спорта.
1. Упражнения для развития силы. Упражнения со штангой (гантелями), с набивными мячами, с резиновыми амортизаторами, с партнером. Бег, прыжки, многоскоки в утяжеленных условиях.
2.Упражнения для развития быстроты. Бег на 20-50 метров, под гору, с ускорением. Подвижные игры с проявлением быстроты движений.
3.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Старт из разных исходных положений. Прыжки на одной и двух ногах с отягощением. Запрыгивания. Спрыгивания. Прыжки через предметы. Броски набивного мяча.
4.Упражнения для развития скоростной выносливости. Бег на отрезках 50-600 м (повторно с интервалами отдыха 2-4 минуты).
5.Старт и стартовые упражнения.
6.Специально-беговые упражнения: бег с высоким приподниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, семенящий бег, бег с изменением темпа движений. 
7.Круговая тренировка. 

Применение данной тренировки дает возможность приобретать знания, развивать физические качества, совершенствовать отдельные умения и навыки, позволяет добиться высокой работоспособности.

При проведении круговой тренировки применяют следующие разновидности: по методу непрерывного упражнения, по методу непрерывного упражнения с жесткими интервалами отдыха, по методу интервального упражнения с полными интервалами отдыха.

Специализированные комплексы круговой тренировки в занятиях легкой атлетикой строятся из 10-15 станций. Включают упражнения, способствующие развитию физических качеств: быстроты, прыгучести, общей и скоростной силы, упражнения, тесно связанные с укреплением опорно-двигательного аппарата.
8.Соревновательно-игровые задания.

Такими заданиями называются упражнения, при помощи которых создается та или иная игровая ситуация, где встречаются противоборствующие или соревнующиеся стороны.

Цель упражнений - совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физических качеств, так и конкретных умений, и навыков занимающихся.

Использование соревновательно-игровых упражнений способствует накоплению двигательного опыта, основанного на временных связях, которые впоследствии положительного переноса, т.е. координационной общности с изучаемым видом физкультурной деятельности облегчает процесс обучения.

Эмоциональный фон занятий при применении соревновательно- игрового метода способствует воспитанию физических и морально-волевых качеств у детей с нарушением интеллекта, вызывает интерес и желание заниматься физической культурой и спортом, что имеет немаловажное значение для коррекционно- воспитательной работы с учащимися.

Данные упражнения используются для освоения и закрепления программного материала, а также повышения уровня физической подготовленности.
Техническая и тактическая подготовка (ТТП)
Техническая подготовка – процесс, направленный на формирование таких навыков выполнения соревновательных действий, которые позволят совершенствовать техническое мастерство легкоатлета в процессе многолетних занятий.

Она предусматривает создание, пополнение фонда умений и навыков, которые являются предпосылками формирования техники видов легкой атлетики, а также познание основ спортивной техники, формирование двигательных умений и навыков, преобразование или обновление форм техники в соответствии с возросшими возможностями занимающегося.
1.Упражнения, направленные на овладение техникой бега по прямой и повороту.
2.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с высокого старта.
3.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с низкого старта и стартового разгона.
4.Упражнения, направленные на овладение техникой финиширования в беге.
5.Упражнения, направленные на овладение техникой прыжка в длину с места.
6.Упражнения, направленные на овладение техникой броска набивного мяча двумя руками из-за головы.
Тактическая подготовка предполагает усвоение теоретических основ тактики ведения спортивной борьбы в легкой атлетике, тактического мышления посредством практического освоения тактических приемов. В учебно-тренировочных занятиях тактическая подготовка представлена, главным его содержанием.

Специальная тактическая подготовка направлена на освоение и совершенствование ведения тактической борьбы в легкой атлетике.

Общая тактическая подготовка представляет собой перенос тактических умений и навыков, приобретаемых в результате освоения тактики смежных видов спорта. 

Тактическая подготовка строится по логике перехода от элементов к целому - от фрагментов избранной тактики состязания к ее целостным формам.
3.7 Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения
Этап углубленной учебно-тренировочной подготовки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженного занятия.
Цель: повышение уровня спортивных результатов и физической подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.
Основные задачи:

· укрепление здоровья и всестороннее развитие детей с ограниченными возможностями; 

· воспитание личности занимающегося; 

· формирование здорового образа жизни;
· совершенствование физических качеств;
· улучшение скоростно-силовой подготовки занимающегося;
· постепенное подведение к соревновательной борьбе и участие в соревнованиях;
· совершенствование техники в легкой атлетике.
Общая физическая подготовка
Развитие силы /силовая подготовка/

-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений
- Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/;
- Упражнения на снарядах и со снарядами;
- Упражнения из других видов спорта;
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты /скоростная подготовка/

- Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени;
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие выносливости

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время;
- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/;
- Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости /координационная подготовка/

- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений;
- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;
- Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости

- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
Специальная физическая подготовка 
- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.

- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости). 

- Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

- Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении
Обучение и совершенствование техники 
В процессе занятий обучающиеся на учебно-тренировочном этапе уже знакомы с техникой видов лёгкой атлетики.

На этом этапе необходимо:

- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия;

- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия
3.8 Учебно-тренировочный этап пятого года обучения
Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе учебно-тренировочных групп пятого года обучения - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей легкоатлетов. 

Задачей соревновательной подготовки является достижение легкоатлетами наилучших и стабильных спортивных результатов. Решаются задачи совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний.

Общая физическая подготовка (ОФП)
Общая физическая подготовка с элементами видов спорта- представляет собой процесс развития физических качеств и двигательных навыков, не только неспецифичных для легкой атлетики, но и обуславливающих спортивный успех в будущем. 
1.Общеразвивающие упражнения без предметов.

 Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи. Упражнения для мышц туловища. Упражнения для мышц ног.
2.Общеразвивающие упражнения с предметами.

Упражнения с набивными мячами. Упражнения со скакалкой. Упражнения с отягощениями. Упражнения с партнером.
3.Упражнения на гимнастических снарядах.
4.Акробатические упражнения.
5.Упражнения на расслабление мышц.
6.Подвижные игры. Игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний. Комбинированные эстафеты.
7.Лыжный спорт. Лыжи, лыжные палки, лыжные крепления, одежда и обувь лыжника.

Упражнения на лыжах. Передвижение на лыжах попеременным 2-шажным ходом, спуски и подъемы с разной интенсивностью. Групповые лыжные прогулки.

Содержание занятий зависит от состава группы, степени физической и технической подготовленности занимающихся, оно изменяется в зависимости от задач занятий.

Специальная физическая подготовка (СФП)
СФП - представляет собой процесс целенаправленного развития двигательных способностей, специфичных для избранного вида спорта.
1. Упражнения для развития силы. Упражнения со штангой (гантелями), с набивными мячами, с резиновыми амортизаторами, с партнером. Бег, прыжки, многоскоки в утяжеленных условиях.
2.Упражнения для развития быстроты. Бег на 20-50 метров, под гору, с ускорением. Подвижные игры с проявлением быстроты движений.
3.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Старт из разных исходных положений. Прыжки на одной и двух ногах с отягощением. Запрыгивания. Спрыгивания. Прыжки через предметы. Броски набивного мяча.
4.Упражнения для развития скоростной выносливости. Бег на отрезках 50-600 м (повторно с интервалами отдыха 2-4 минуты).
5.Старт и стартовые упражнения.
6.Специально-беговые упражнения: бег с высоким приподниманием бедра, бег с захлестыванием голени назад, семенящий бег, бег с изменением темпа движений. 
7.Круговая тренировка. 

Применение данной тренировки дает возможность приобретать знания, развивать физические качества, совершенствовать отдельные умения и навыки, позволяет добиться высокой работоспособности.

При проведении круговой тренировки применяют следующие разновидности: по методу непрерывного упражнения, по методу непрерывного упражнения с жесткими интервалами отдыха, по методу интервального упражнения с полными интервалами отдыха.

Специализированные комплексы круговой тренировки в занятиях легкой атлетикой строятся из 10-15 станций. Включают упражнения, способствующие развитию физических качеств: быстроты, прыгучести, общей и скоростной силы, упражнения, тесно связанные с укреплением опорно-двигательного аппарата.

8.Соревновательно-игровые задания.

Такими заданиями называются упражнения, при помощи которых создается та или иная игровая ситуация, где встречаются противоборствующие или соревнующиеся стороны.

Цель упражнений – совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физических качеств, так и конкретных умений, и навыков занимающихся.

Использование соревновательно-игровых упражнений способствует накоплению двигательного опыта, основанного на временных связях, которые впоследствии положительного переноса, т.е. координационной общности с изучаемым видом физкультурной деятельности облегчает процесс обучения.

Эмоциональный фон занятий при применении соревновательно- игрового метода способствует воспитанию физических и морально-волевых качеств у детей с нарушением интеллекта, вызывает интерес и желание заниматься физической культурой и спортом, что имеет немаловажное значение для коррекционно- воспитательной работы с учащимися.

Данные упражнения используются для освоения и закрепления программного материала, а также повышения уровня физической подготовленности.

       Техническая и тактическая подготовка (ТТП)
Техническая подготовка – это процесс, направленный на формирование таких навыков выполнения соревновательных действий, которые позволят совершенствовать техническое мастерство легкоатлета в процессе многолетней подготовки.

Она предусматривает создание, пополнение фонда умений и навыков, которые являются предпосылками формирования техники видов легкой атлетики, а также познание основ спортивной техники, формирование двигательных умений и навыков, преобразование или обновление форм техники в соответствии с возросшими возможностями обучающегося.
1.Упражнения, направленные на овладение техникой бега по прямой и повороту.
2.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с высокого старта.
3.Упражнения, направленные на овладение техникой бега с низкого старта и стартового разгона.
4.Упражнения, направленные на овладение техникой финиширования в беге.
5.Упражнения, направленные на овладение техникой прыжка в длину с места.
6.Упражнения, направленные на овладение техникой броска набивного мяча двумя руками из-за головы.
Тактическая подготовка предполагает усвоение теоретических основ тактики ведения спортивной борьбы в легкой атлетике, тактического мышления посредством практического освоения тактических приемов. В учебно-тренировочном занятии тактическая подготовка представлена, главным его содержанием.

Специальная тактическая подготовка направлена на освоение и совершенствование ведения тактической борьбы в легкой атлетике.

Общая тактическая подготовка представляет собой перенос тактических умений и навыков, приобретаемых в результате освоения тактики смежных видов спорта. 

Тактическая подготовка строится по логике перехода от элементов к целому - от фрагментов избранной тактики состязания к ее целостным формам.

Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки первого года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	4
	Технико-тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	52

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	27
	27
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	28
	28
	26
	26
	312


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	228

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	78

	4
	Технико-тактическая подготовка
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	78

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	36
	36
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	38
	34
	34
	34
	416


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки третьего года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	216

	3
	Специальная физическая подготовка
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	90

	4
	Технико-тактическая подготовка
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	78

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	36
	36
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	38
	34
	34
	34
	416


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп 
учебно-тренировочного этапа первого года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

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

	2
	Общая физическая подготовка
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	4
	Технико-тактическая подготовка
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	118

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	52
	53
	51
	52
	51
	52
	51
	52
	56
	52
	51
	51
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп учебно-тренировочного этапа второго года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

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

	2
	Общая физическая подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	174

	4
	Технико-тактическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10
	11
	11
	11
	10
	10
	124

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	52
	52
	51
	52
	53
	51
	50
	52
	57
	53
	51
	50
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-3

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300

	3
	Специальная физическая подготовка
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	19
	216

	4
	Технико-тактическая подготовка
	17
	17
	18
	17
	17
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	18
	208

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	65
	66
	64
	63
	65
	66
	65
	65
	69
	65
	63
	64
	780


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-4

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	288

	3
	Специальная физическая подготовка
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	228

	4
	Технико-тактическая подготовка
	17
	17
	18
	18
	17
	18
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	208

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	8

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	65
	66
	64
	65
	65
	66
	66
	64
	69
	65
	63
	62
	780


Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа УТ-5
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	276

	3
	Специальная физическая подготовка
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	240

	4
	Технико-тактическая подготовка
	17
	17
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	18
	206

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	65
	66
	64
	64
	65
	65
	65
	65
	69
	65
	64
	63
	780


4. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
4.1 Педагогические методики и технологии

Главная задача работы с обучающимися является воспитание высоких моральных качеств, преданности, настойчивости, чувство коллективизма, трудолюбие. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель должен формировать у обучающихся чувство патриотизма, нравственные качества.

Ожидаемый результат:

- выполнение учебного плана в соответствии с образовательной программой;

- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний);

- выполнение разрядных требований;

- динамика роста спортивных результатов;

- результаты, показанные занимающимися на различных соревнованиях.
4.2 Восстановительные средства и мероприятия
Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена.

Средства восстановления подразделяются на три типа педагогические медико-биологические и психологические.

Педагогические средства восстановления:

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;

- Введения специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.)

- Повышения эмоционального фона тренировочных занятий;

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

- Соблюдения режима дня.

Медико-биологические средства:

С ростом объёма средств СФП, интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличить время, отводимое на восстановление организма обучающегося.

При увеличении соревновательных режимов занятий могут применяться медико-биологические средства восстановления, к которым относится: парная баня и сауна. Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. Психологические средства: к ним относится психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели занятия и точное их достижение.

Методические рекомендации:

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшают восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает большой эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применить средства общего воздействия, а затем локального.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделить индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить объективные ощущения занимающихся, а также объективные показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях.

4.3 Система контроля результативности
Контрольно-переводные нормативы для групп АФКиС по легкой атлетике

	        Вид

Группа
	Общая и специальная физическая подготовка
	Разряд

	
	Сгибание и разгибание туловища из положения лежа (раз)
	Измерение силы мышц кисти
	Отжимание от гимнастической скамьи(раз)
	Оценка гибкости (в см)
	Бег 5 мин
	Бег 60 м
	Бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы в положении сидя(см)
	Бег 200 м
	Прыжок в длину с места (см)
	

	
	м
	ж
	
	м
	ж
	
	
	
	м
	ж
	
	м
	ж
	

	СО,

НП-1
	Динамика исходных данных при зачислении

	НП-2
	7
	7
	не <10
	7
	6
	не> «25»
	+
	15.0
	145
	45.6
	100.0
	б\р

	НП-3
	10
	10
	не <20
	12
	10
	не> «20»
	+
	14.6
	175
	44.6
	120
	

	УТГ-1
	25
	25
	не <20
	18
	15
	0 или не> «2»
	+
	12.7
	200
	38.0
	140.0
	

	УТГ-2
	27
	27
	не <20
	18
	15
	0
	+
	12.0
	210
	38.5
	150
	

	УТГ-3
	30
	30
	не <25
	22
	17
	0
	+
	11.8
	250
	36.5
	160
	Наличие любого разряда

	
	Бег 1500м
	
	Толкание ядра (д-3кг, ю-4кг)
	
	Прыжок в длину с разбега
	

	УТГ-4
	35
	35
	не <25
	25
	22
	0
	5.52
	6.59
	10.7
	6,50
	5,25
	34.0
	4,18
	3,30
	III-1ю

	УТГ-5
	45
	45
	не <25
	28
	24
	0
	5.03
	6.04
	10.5
	9,00
	7,10
	32.0
	5,22
	3,90
	I-II

	СС-1
	48
	48
	не <25
	35
	31
	0
	4.31
	5.18
	9.6
	9,60
	8,40
	31.0
	5,93
	4,60
	КМС

	CC-2
	49
	49
	не <25
	40
	36
	0
	4.31
	5.18
	9.0
	10,60
	8,86
	30.9
	6,35
	4,60
	КМС-МС

	ВСМ
	55
	55
	не <35
	48
	40
	0
	4.18
	4.55
	8.8
	11,30
	10,00
	30.1
	6,35
	4,60
	МС


4.4 Медицинское обследование (контроль)

Огромное значение в АФК имеет объективный и обоснованный допуск к учебно-тренировочным занятиям детей с ограниченными возможностями.

Важной специфической задачей врачебного контроля является оценка влияния инвалидизирующих факторов на состояние организма, а также динамики показателей жизнедеятельности под влиянием систематических занятий физической культурой. Не менее значимым является определение показаний, ограничений и противопоказаний к физическим нагрузкам.

Одной из традиционных задач является оценка физического развития и функциональных возможностей детей с ограниченными возможностями, что необходимо для правильного подбора физических упражнений.
Полный врачебно-медицинский контроль осуществляет районный врачебно-физкультурный диспансер. Осуществляется два раза в год: в начале учебного года (углубленный) и в конце (краткий), на каждого занимающегося заводится врачебно-контрольная карта физкультурника.

Осуществляется тесный контакт врача и тренера-преподавателя для того, чтобы предотвратить негативные последствия неправильного подхода к учебно-тренировочному процессу и не усугубить еще более состояние здоровья занимающихся (проведение врачебно-педагогического контроля на занятиях).


4.5 Соревновательная подготовка (учет спортивных результатов)

         На основании утвержденного календарного плана спортивно-массовых мероприятий занимающиеся участвуют в соревнованиях различного уровня. Показанные результаты обучающимися на соревнованиях являются материалом для анализа уровня спортивной подготовки.

Начиная с учебно-тренировочного этапа (УТ), показатель уровня спортивной подготовки – это выполнение разрядных нормативов ЕВСК.
4.6 Методические рекомендации
При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса ориентирами служат оптимальные возрастные границы, в пределах которых обучающиеся добиваются своих высших достижений по легкой атлетике. Такими ориентирами служат данные о возрасте победителей и призеров СПЕШИАЛ ОЛИМПИКС, Спорт ЛИН, Паралимпийских игр, которые в основном являются стабильной величиной. 

Не следует форсировать подготовку занимающихся. Из числа здоровых способные обучающиеся достигают больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений через 7-9 лет специализированной подготовки, то обучающемуся с ограниченными возможностями требуется почти в два раза больше времени.

Многолетняя подготовка рассматривается как единый педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методологических положений:
1. Строгая преемственность задач, средств и методов занятий детей, подростков и юниоров;

2. Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно меняется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

3. Непрерывное совершенствование спортивной техники;

4. Неуклонное соблюдение принципа постепенности применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетних занятий обучающихся;

5. Правильное планирование соотношения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

6. Развитие физических качеств занимающегося на всех этапах подготовки с учетом преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды (Таблица 2).

Примерные благоприятные периоды развития двигательных навыков

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	                           Возраст (лет)

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	  +
	 +
	 +
	 +
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	  +
	 +
	 +
	 +
	
	

	Быстрота
	 +
	 +
	 +
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	 +
	 +
	  +
	 +
	 +
	
	
	

	Сила
	
	
	
	  +
	 +
	 +
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	 +
	 +
	
	
	
	
	 +
	 +
	 +

	Анаэробные возможности
	 +
	 +
	 +
	
	
	
	 +
	 +
	 +

	Гибкость
	 +
	 +
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	 +
	 +
	 +
	  +
	
	
	
	
	

	Равновесие
	
	 +
	 +
	  +
	 +
	 +
	 
	
	


  Примечание: Развивая двигательные способности детей с УО, следует учитывать специфические особенности их развития отдельных возрастных и половых групп, изложенные в рекомендациях Астафьева Н.В., 1997.
Содержания программы основывается на таких важнейших принципах как единство диагностики и коррекции (организация занятий с учетом возраста, состояния сохранных функций для того, чтобы не навредить и выявить потенциальные возможности ребенка, определить и контролировать оптимальный путь развития); принцип дифференциации и индивидуализации (формирование групп детей сходных по возрасту, клинике основного дефекта); принципа учета возрастных особенностей (поскольку динамика развития психических и физических способностей сугубо индивидуальна, важно не пропустить и максимально использовать сенситивные периоды для развития (таб.2) и личностного роста, при построении программы, рассчитанной на несколько лет) и др.

4.7 Методические особенности построения занятий с детьми с ограниченными возможностями
  Необходимо учитывать тот факт, что организационные мероприятия (подготовка инвентаря, путь до места занятий и т.п.) перед занятиями занимают, например, не менее 25 минут для занятий легкоатлетической подготовкой, для подготовки к занятиям на стадионе.

  Продолжительность занятий зависит от нарушения физического и (или) психического состояния здоровья. Чем более выраженное поражение, тем меньше нагрузка и больше времени на освоение определенного упражнения, в связи, с чем поурочный план занятий составляется только после зачисления детей и может изменяться в течение всего учебного года (т.е. не начинать изучение другого упражнения без усвоения предыдущего и т.п.).  

  Учитывая то, что психические процессы у умственно отсталых выражаются в слабости закрепления новых условно-рефлекторных связей, следует учитывать, что при обучении детей с данными нарушениями требуется многократное повторение, и время затрачивается на изучение большее, чем для нормально развивающихся школьников. Упражнения на развитие физических качеств распределяются в следующей последовательности: развитие быстроты, ловкости, силы, выносливости. Упражнения с большой нагрузкой и вызывающие сильные эмоции рекомендуется давать в конце основной части и т.п.

     В процессе занятий с детьми с сопутствующим нарушением зрения особое место занимают такие методы обучения, как словесный метод: при описании и повествовании тренер-преподаватель сообщает занимающимся предлагаемый материал, но и  создает живые образы, формирует пространственные представления о предметах и действиях, использование на занятиях звуковые сигналы; метод наглядности реализуется посредством осязания (пальцевым, ладонным и кистевым методами); метод показа; метод мышечно-двигательного чувства; метод звуковой демонстрации; метод дистанционного управления; метод стимулирования двигательной активности и т.д.

Для решения поставленных задач занятия применяются различные средства, в том числе спортивные игры, легкоатлетические упражнения, занятия на тренажерах и т.д. Применение в занятии упражнений из разных видов спорта делает занятия более интенсивными и эмоциональными и позволяет правильнее решать задачи повышения всесторонней физической подготовленности детей с ограниченными возможностями и выявлять наиболее перспективных для дальнейшего спортивного роста. 

Соревнования – важная составная часть учебно-тренировочной подготовки детей, подростков и юношей, но соревновательная деятельность в чистом виде для детей с ограниченными возможностями в большинстве случаев не доступна, но использование соревновательных элементов этапа начальной подготовки крайне необходимо для поддержания интереса и стимула активно заниматься.  Огромное значение имеет участие в спортивных праздниках и т.п. мероприятиях.

5. ДИСТАНЦИОННАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ
      

Дистанционная форма обучения - способ организации процесса обучения, основанный на использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий, позволяющих осуществлять обучение на расстоянии без непосредственного контакта между тренером-преподавателем и учащимися.

Внедрение новых технологий дистанционной формы обучения поддерживается государством нормативными документами: федерального и регионального уровней: закон «Об образовании в Российской Федерации» статья №16, документ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» статья №10.  

Для внедрения дистанционной формы обучения в образовательный процесс необходимо начать с модернизации существующих дополнительных общеобразовательных программ, поставить новые цели и задачи.

Основной целью дистанционной формы обучения является создание условий учащимся для свободного доступа к информационным ресурсам и получения качественного образования с помощью дистанционного обучения для развития навыков самостоятельной работы. 

Основными задачами дистанционной формы обучения в образовательном процессе можно считать: 

( пополнение информационного образовательного ресурса объединения; 

( создание единой образовательной информационной среды для участников учебно-тренировочного процесса; 

( создание образовательного информационного Интернет-пространства объединения, где размещается информация для учащихся и их родителей;

( формирование у учащихся потребность в систематическом и системном повышении внутреннего потенциала, 

( освоение способов познавательной деятельности в пространстве дистанционного образования.

Дистанционная форма обучения, осуществляемая с помощью компьютерных телекоммуникаций, имеет следующие формы занятий. 

Чат-занятия — учебные занятия, осуществляемые с использованием чат-технологий. Чат-занятия проводятся синхронно, то есть все участники имеют одновременный доступ к чату. 

Форум-занятия — дистанционные уроки, проводимые с помощью средств телекоммуникаций и других возможностей сети Интернет. Для таких занятий могут использоваться специально разработанные образовательные форумы — форма работы учащихся по определённым темам внутри одного пространства. 

От чата-занятий форумы отличаются возможностью многодневной работы и несинхронным взаимодействием учащихся и тренера-преподавателя.

Вебинар-сессия осуществляется на базе программно-технической среды, которая обеспечивает взаимодействие пользователей. Для проведения сессии каждая из сторон должен иметь доступ к персональному компьютеру, включенному в сеть. Для учебных вебинар-сессий характерно достижение образовательных задач. 

В результате внедрения дистанционной формы обучения в образовательном процессе увеличивается информационная емкость занятий, глубина подачи материала без усиления нервно-психической нагрузки на детей за счет роста индивидуально-мотивационной деятельности; активизируется самостоятельная деятельность учащихся.

При дистанционной форме обучения возможно сокращение количество обучающихся в учебных группах. 

Основными видами подготовки при дистанционной форме обучения являются: теоретическая, общефизическая и тактическая подготовки. 

При использовании дистанционной формы обучения увеличивается количество учебных часов по теоретической и общефизической подготовкам за счет уменьшения часов по специальной, соревновательной и технико-тактической подготовки, врачебного контроля, инструкторско-судейской подготовки и восстановительных мероприятий.

Для успешного проведения учебно-тренировочных занятий при дистанционной форме обучения тренер-преподаватель подбирает упражнения с использованием спортивного инвентаря, доступного в домашних и иных условиях.

5.1 Учебные планы для дистанционной формы обучения

5.1.1 Этапы начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	42
	42
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	216
	-
	216
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка


	36
	-
	36
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	18
	-
	18
	

	5
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	312
	42
	270
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	62
	62
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	286
	-
	286
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	28
	-
	28
	

	5
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	416
	62
	354
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	62
	62
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	274
	-
	289
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	52
	-
	52
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	28
	-
	74
	

	5
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	416
	62
	354
	Всего часов


5.1.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	64
	64
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	346
	-
	346
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	110
	-
	110
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	98
	-
	98
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	624
	64
	560
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	64
	64
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	334
	-
	334
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	122
	-
	122
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	98
	-
	98
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	
	-
	
	

	
	Всего часов
	624
	64
	560
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	78
	78
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	412
	-
	412
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	180
	-
	180
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	102
	-
	102
	

	5
	Соревновательная подготовка
	8
	-
	8
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	780
	78
	702
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	78
	78
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	400
	-
	400
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	192
	-
	192
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	215
	-
	215
	

	5
	Соревновательная подготовка
	14
	-
	14
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	780
	78
	702
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	78
	78
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	388
	-
	388
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	204
	-
	204
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	100
	-
	100
	

	5
	Соревновательная подготовка
	10
	-
	10
	

	6
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	780
	78
	702
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