[image: image1.jpg]JILHOE BIO/UKETHOE TEJILHOE YUP!
JIONOJIHHTEILHOT O OFPA3OBAHHS
JIETCKHIA 03/OPOBHTEJILHO-OBPA30BATEJIbHBIN LEHTP»

Oficyaena ia mezarormuecKom conere

JOITOJTHHTE/IbHAA OBPA30BATE/IBHAA
ITPOTPAMMA 110 TIETKOH AT/IETHKE

Hanpasaennocts: ®H3KYJIbTYPHO- CTIOPTHBHASI
Cpox peaamun: eapume 3 aer

Vpoens: CPEJIHEE (TIOJTHOE ) OBLIEE OBPA3OBAHHE
Cocrasures: ®HIBYEB A.B.

Teaaror 0mOAMHTEBHOT0 06PasOBANNS

r. Vinosas 2015





ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Дополнительная образовательная программа по легкой атлетике по содержанию является физкультурно-спортивной, по функциональному предназначению – специальной, по форме организации занятий – групповой, по времени реализации – длительной подготовки. Программа составлена на основе директивных и нормативных документов. В соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» № 273 от 29.12.2012 г., приказом Министерства образования и науки РФ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (от 29.08.2013г.) Программа предназначена для тренеров-преподавателей, ведущих учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки 1,2,3 года обучения (9-11лет), учебно-тренировочных группах 1-5 года обучения (12-18 лет) специализации легкой атлетики. Программа является основным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы. Она представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения и тренировки по видам легкой атлетики.
Новизна программы состоит в том, что наряду с учебным планом, объемами нагрузки в программе представлено тематическое планирование по периодам подготовки в годичном тренировочном цикле, что позволяет учитывать задачи периодизации спортивной подготовки, сохранить непрерывность и единство тренировочного процесса. 

Актуальность данной программы в многоборной направленности на этапах начальной подготовки и начальной специализации (до УТГ-3г. обучения). Необходимость реализации принципа многоборной подготовки юных спортсменов подкрепляется числом исследований и опытом спортивной практики. Убедительно доказано, что максимальный прогресс юного спортсмена в специализации требует, в качестве самого необходимого условия, общего роста функциональных возможностей организма, постоянного расширения фонда навыков и умений, повышения двигательной культуры. Именно многоборное содержание тренировки юных легкоатлетов характеризуется преимущественной направленностью на эффективность базовой подготовки. Она в свою очередь, обеспечивает спортсменам надежную основу для дальнейшего спортивного совершенствования и создает благоприятные предпосылки для достижения результатов высокого класса.

Педагогическая целесообразность программы объясняется необходимостью систематизации процесса многолетней подготовки юных спортсменов, учитывающей научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации физического развития воспитанников. Полная реализация программы поможет воспитанникам достичь результатов 2, 1 спортивных разрядов в избранном виде легкой атлетики в соответствии с природными задатками.

Настоящая программа разработана с учетом современных образовательных технологий и содержит следующие структурные компоненты: средства, методы, принципы и формы обучения, а также текущий и этапный контроль контроля. 

В теории физической культуры сформировались три группы методов:

 1. Направленные на овладение знаниями.

2. Способствующие овладению двигательными умениями и навыками.

3. Направленные на развитие физических качеств и способностей.

        Закономерности педагогического процесса находят свое конкретное выражение в основных положениях, определяющих его общую организацию, то есть в принципах.

 Принцип гуманистической направленности воспитания предполагает отношение воспитателя (тренера – преподавателя) к воспитанникам как к ответственным субъектам собственного развития, а также стратегию взаимодействия, основанную на субъективно – субъектных отношениях.

Принцип природосообразности воспитания предполагает, что оно основывается на научном понимании взаимосвязи природных и социокультурных процессов, что учащихся воспитывают сообразно их полу, возрасту и индивидуальным особенностям. 

Принцип эффективности социального взаимодействия предполагает осуществление воспитания средствами физической культуры и спорта, что позволяет учащимся расширить сферу общения. Формировать навыки социальной адаптации. Интеграции, индивидуализации, самореализации.

Принцип концентрации воспитания на развитие личности направлен на освоение социокультурного опыта и свободное самоопределение в социальном окружении.

Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медико-биологического контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы в многолетнем учебно-тренировочном процессе учесть преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием средств и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач  подготовки.

Учебная программа определяет содержание учебно-тренировочного процесса многолетней подготовки юных спортсменов на этапах начальной (предварительной) подготовки (НП), учебно-тренировочном (начальной спортивной специализации и углубленной тренировки) (УТ). Программный материал по обучению технике и тренировке составлен отдельно для каждого вида легкой атлетики. Указаны темы для теоретических и практических занятий, рекомендованы примерные допустимые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

     Целью программы является оздоровление и укрепление организма, воспитание физически крепкой, психологически устойчивой личности, подготовка спортсменов -разрядников 3,2,1 спортивных разрядов, членов сборной команды района, области.
Основной задачей программы по легкой атлетике является задача многолетней целенаправленной подготовки легкоатлетов которая предусматривает:
· содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности, укреплению здоровья учащихся;
· неуклонное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки:
· подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих
бойцовскими качествами спортсменов;
· подготовку инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике;
·    подготовку и выполнение контрольных и разрядных нормативов.
ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ  УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Реализация программы предполагает соблюдение ряда условий:

1) систематичности и круглогодичности учебно-тренировочного процесса

2) постоянного учета физического развития и физической подготовленности учащихся

3) регулярного врачебного контроля за функциональным состоянием занимающихся

4) четкой организации и высокого качества работы тренерско-преподавательских кадров

5) наличие материально-технической базы.

Программа предназначена для детей и подростков 9-18 лет. Реализация программы предполагает следующие формы организации деятельности воспитанников: групповые учебно-тренировочные занятия, контрольно-переводные тесты, соревнования, теоретические занятия, восстановительные мероприятия, диспансеризация, судейская практика.

Программа реализуется в четыре этапа: этап начальной подготовки (возраст – 9-11 лет), учебно-тренировочный этап подготовки (возраст 11-13 лет), учебно-тренировочный этап углубленной тренировки (возраст 13-15 лет), учебно-тренировочный этап углубленной специализации (возраст 15-18 лет)
Наполняемость учебных групп и режим  учебно-тренировочной работы

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

	год обучения
	возраст учащихся для зачисления
	минимальное кол-во групп
	минимальное кол-во учащихся в группе
	максимальное кол-во учебных часов в неделю
	требования по спортивной подготовке


МЕТАНИЯ, МНОГОБОРЬЯ И ПРЫЖКИ С ШЕСТОМ

1. ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОКИ

	1-й год 
	11-12
	4
	12
	8
	

	2-й год
	12-13
	4
	12
	8
	3 юн.


2.УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

	1-й год
	13-14
	2
	8
	12
	2 юн.

	2-й год
	14-15
	2
	8
	15
	1 юн.

	3-й год
	15-16
	2
	6
	18
	3

	4-й год
	16-17
	2
	6
	20
	2


3.ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

	1-год
	С 17 лет
	1
	4
	24
	1

	2-год
	С 18 лет
	1
	4
	26
	1 подтв.

	3-год
	С 19 лет
	1
	3
	28
	КМС


ПРЫЖКИ  И БАРЬЕРНЫЙ БЕГ

1.ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	1-й год
	11-12
	4
	15
	8
	

	2-й год
	12-13
	4
	15
	8
	3 юн.


2.УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ  ГРУППЫ

	1-й год
	13-14
	2
	12
	12
	2 юн.

	2-й год
	14-15
	2
	10
	16
	1 юн.

	3-й год
	15-16
	2
	8
	18
	3

	4-й год
	16-17
	2
	8
	20
	2


3.ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

	1-й год
	С 17 лет
	1
	4
	24
	1

	2-й год
	С 18 лет
	1
	3
	26
	КМС

	3-й год
	С 19 лет
	1
	3
	28
	КМС подтв


БЕГ

1.ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	1-й год
	9-17 лет
	4
	12
	6
	

	2-й год
	9-17 лет
	4
	12
	8
	


2.УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ  ГРУППЫ

	1-й год
	12 лет
	2
	10
	12
	Юноши 3 юн

Девушки 2 юн

	2-й год
	13 лет
	2
	8
	14
	Юноши 2 юн

Девушки 1 юн

	3-й год
	14 лет
	2
	6
	16
	Юноши 1 юн

Девушки 3 р

	4-й год
	15 лет
	2
	5
	18
	Юноши 3 р

Девушки 2р


3.ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

	1-й год
	16 лет
	1
	4
	24
	1 

	2-й год
	17 лет
	1
	4
	26
	1 подтв.

	3-й год
	18 лет
	1
	3
	28
	КМС


    Минимальное количество групп указано на один вид специализации легкой атлетики.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

   Путь к высшему совершенству в спорте лежит через знания. Надо, чтобы с первых шагов знания спортсмена опережали его практические дела, служили основой для совершенствования. Недаром говорят, что надо знать, чтобы уметь и достигать.

   Многое должны знать наши ученики, и поэтому советуйте им регулярно читать специальную спортивную литературу, прежде всего учебники по избранному виду спорта. В нашей стране, как ни в какой другой, издается огромное количество учебной и методической литературы по всем видам спорта. Изучая ее, спортсмен сможет узнать «секреты тренировки и найти свой путь к высокому спортивному мастерству».

   Учить спортсменов быть внимательными к опыту других спортсменов. Советуйте им наблюдать за их техникой, следить за поведением на тренировке и соревнованиях, расспрашивать о том, что интересует. Но ничего не перенимать бездумно. Что хорошо одному спортсмену, особенно высокого класса, не всегда подходит другому. Пусть думают, анализируют, пробуют, а потом берут на вооружение.

   Методические указания.
1. Программа теоретической подготовки должна включать в себя общие понятия системы физического воспитания, перспективы развития физической культуры и спорта в нашей стране. В процессе специальной теоретической подготовки необходимо дать научное обоснование и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы.

2. Спортсмен должен знать задачи, стоящие перед ним, уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных знаний и планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, перспективах многолетней тренировки; знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной к ним подготовки и участия в них; вести учет тренировки и контроль за ней; анализировать спортивные и функциональные показатели: вести дневник.

3. Надо, чтобы спортсмен знал свои индивидуальные особенности, слабые и сильные стороны подготовленности, видел и понимал конкретные показатели силы, выносливости, быстроты, гибкости, переносимости нагрузки, продолжительности процессов восстановления и т.д. В конечном счете, управление процессом спортивной тренировки на ступени высшего мастерства должно осуществляться самим спортсменом. А это требует понимания процессов, происходящих в организме под влиянием тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, психологии, гигиены, биомеханики.

4. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и  массаж) также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть знакомы с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде спорта.

5. Для теоретической подготовки спортсменов необходимо посещать специально организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.д., изучать рекомендуемую специальную литературу по вопросам теории и методики спорта, читать спортивные газеты и журналы, беседовать с другими спортсменами, наблюдать за содержанием их тренировки, техникой и тактикой во время соревнований.

6. Нет сомнения, что программа специального образования спортсменов гораздо обширнее, чем указано здесь. К проблеме специальной теоретической подготовки должно быть особое внимание спортивных организаций и тренеров. Но в конечном итоге самое главное – это желание самих спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной теоретической подготовки, прочно увязывать воедино теорию и практику.   

1. Физическая культура и спорт:

· физическая культура как неотъемлемая часть физического воспитания подрастающего поколения;

· единая спортивная классификация и ее значения для развития легкой атлетики;

· место легкой атлетики в общей системе физического воспитания;

· спартакиады школьников и юношеские соревнования;

· легкая атлетика как наиболее доступный для занятий вид спорта, имеющий прикладное значение.

2.История развития легкоатлетического спорта:

· место легкой атлетики в программе современных Олимпийских игр;

· история развития легкой атлетики в России;

· развитие юношеской легкой атлетики – резерва сборной команды страны;

· всероссийские рекорды юношей, девушек и взрослых.

3.Краткие сведения о строении и функциях организма человека:.

· общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем;

· система кровообращения и значение крови;

· нервная система и краткое понятие о механизме нервной деятельности;

· ознакомление с расположением основных мышечных групп;

· работоспособность мышц и подвижность в суставах;

· влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани;

· дыхание и газообмен, легкие, значение дыхания для жизнедеятельности организма;

· воздействие физических упражнений на дыхательную систему;

· понятие об утомлении и перетренированности;

· задачи и порядок прохождения медицинского контроля.

4. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль:

· гигиенические требования к местам проведения занятий и соревнований;

· временные ограничения и противопоказания к занятиям легкой атлетикой;

· причины травм и их профилактика;

· использование естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и закаливания организма;

· понятие о тренированности и спортивной форме;

· значение массажа и самомассажа;

· личная гигиена спортсмена;

· вред курения и употребления спиртных напитков;

· гигиена в быту;

· правильное питание спортсмена;

· что нужно знать о тренировке;

· врачебный контроль и самоконтроль;

· оказание первой помощи при обмороке, растяжении связок, ушибах и переломах;

·  дисциплина и поведение во время учебно-тренировочных занятий и соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных случаев.

5. Места занятий, оборудование и инвентарь:

· беговая дорожка на стадионе и кроссовая дистанция;

· места занятий для прыжков и метаний;

· оборудование мест для учебно-тренировочных занятий и соревнований;

· инвентарь для учебно-тренировочных занятий и соревнований;

· одежда и обувь для учебно-тренировочных занятий и соревнований.

6.Основы техники видов легкой атлетики:

· общая характеристика легкоатлетических упражнений;

· индивидуальные особенности техники движений;

· взаимосвязь техники и тактики во время спортивных соревнований;

· качественные показатели техники: эффективность и экономичность движений легкоатлета.

7.Методика обучения и тренировка:

· обучение и тренировка, как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических волевых качеств;

· роль учебно-наглядных пособий и технических средств для правильного обучения и повышения эффективности учебно-тренировочных занятий;
· важность соблюдения режима для достижения спортивных результатов;
· определение и исправление ошибок;
· особенности организации и планирования учебно-тренировочных занятий с детьми, подростками и юношами;
· перспективное (многолетнее) планирование;
· индивидуальный план, дневник;
· разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях;
· участие в соревнованиях.
8.Инструкторская и судейская практика:

· виды соревнований;

· ознакомление с правилами организации соревнований в отдельных видах и в целом;
· подготовка мест занятий и соревнований;
· судейская коллегия, ее состав и обязанности;
· правила и обязанности судей, участников, тренеров-преподавателей, руководителей команд;
· оценка достижений в легкой атлетике;
· положение о соревнованиях для различных возрастных групп;
· принципы составления расписания соревнований;
· организация и проведение соревнований в качестве судей на различных видах и судейских должностях;
· самостоятельное проведение разминки;
· самостоятельное проведение учебно-тренировочных занятий в помещении, на стадионе и на местности;
· обеспечение безопасности во время учебно-тренировочных занятий и соревнований.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

1.Общая физическая подготовка (для всех учебных групп и для спортсменов всех специализаций)

* Задачи обучения и тренировки:

развитие систем и функций организма занимающихся; овладение ими разнообразными умениями и навыками; воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества; создание условий успешной специализации в легкой атлетике.

*Средства общей физической подготовки:

    средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. Упражнения имеют различную направленность, и число их очень велико. Фактически для решения каждой задачи подготовки спортсмена могут быть выбраны известные и созданы самими спортсменами новые соответствующие упражнения.

   По преимущественной направленности все упражнения можно разделить на пять групп.

   1 группа – избранный вид спорта, его элементы и варианты, выполняемые с различными усилиями, с разной быстротой движений и амплитудой; разным психическим напряжением, в разных внешних условиях.

   2 группа – общеразвивающие физические упражнения, используемые для укрепления организма, всестороннего физического развития, исправления дефектов телосложения.

   3 группа – специальные упражнения. Они применяются для развития физических качеств, обучения технике избранного вида спорта, воспитания волевых качеств.

   4 группа – идеомоторные упражнения. Они представляют собой мысленное выполнение упражнений избранного вида спорта, специальных упражнений, движений или действий.

   5 группа – аутогенные упражнения, основанные на самовнушении. Они направлены на обеспечение кратковременного отдыха во время тренировки и соревнований, а также на достижение высокой предстартовой психической настройки. К ним относятся:

     1.. выполнение упражнений максимальной и уменьшенной интенсивности                                                    (например, передвижение по дистанции с переменой темпа).

2.выполнение упражнения с концентрацией внимания ученика на правильности движений и действий. Именно так выполняются специальные упражнения «на технику» и подводящие упражнения.

     3.кратковременное выполнение изучаемого упражнения в затрудненных условиях. Оно повторяется с большей легкостью и свободней.

4.оберегание ученика от проявления максимальных усилий путем сосредоточения внимания на какой-либо конкретной задаче (например, на правильном выполнении элемента техники, амплитуде или направлении движения).

5.выполнения упражнения, считая вслух ритм выполняемых движений произнося слова или фразы, подчеркивающие детали техники («выпрямляя руку, грудью вперед, рывок»), характер усилий («легко, свободно, теперь сильней, толчок») и т.п.

6.выполнение упражнений с улыбкой, расслабленными мышцами лица, с насвистыванием мелодии, произношением слов: «свободно», «легко», «без напряжения», «расслаблено».

7.запрещения выполнения упражнения как чрезвычайно серьезной работы с сосредоточенным лицом.

8. задание держать в зубах шарик воска (листок, цветочек) и не раскусить и не уронить его во время выполнения упражнения.

9.закрывание глаз в процессе выполнения упражнения на несколько секунд.

10.выполнения упражнения игровым способом, особенно в занятиях с юными спортсменами.

         Подобные способы и приемы имеют лишь учебное значение, и надобность в них отпадает, как только спортсмен научится проявлять максимальные усилия без излишних напряжений.

Ученикам надо крепко запомнить, что ни один еще спортсмен в мире – от новичка до рекордсмена мира – не пострадал от большого числа повторений при изучении и совершенствовании техники. На протяжении годичной подготовки наибольшее число повторений упражнений с целью обучения и совершенствования в технике приходится на подготовительные периоды.

   Надо всегда иметь в виду, что даже самый прочный навык необходимо поддерживать повторением.

 В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания и разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.

   Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и т.д.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.

   Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, акробатика и гимнастика).

Упражнения из других видов спорта.

*Упражнения на гимнастических снарядах:

различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и сопротивлении, в лазании по канату, лестнице, в перелазании и подтягивании, простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла и коня, упражнения с гимнастической палкой и скакалкой.

*Акробатические упражнения:

различные кувырки: вперед, назад, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полу шпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх.

*Баскетбол:

ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте.

   Перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча. Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

*Ручной мяч:

ведение мяча, ловля мяча, броски мяча, броски мяча левой и правой рукой, броски мяча по поворотам, двусторонняя игра по упрощенным правилам.

*Футбол:

удары по мячу ногой (левой, правой), на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам

*Подвижные игры и эстафеты:

различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных предметов, лазанием и перелазаниями. Комбинированные эстафеты.

*Лыжный спорт:

ознакомление с лыжным инвентарем и уход за ним. Построение с лыжами и на лыжах, переноска лыж, повороты на месте переступанием. Обучение технике передвижения на лыжах, тренировка: обучение лыжным ходам, подъемам на лыжах, скользящим и ступающим шагом, обучение спуску на лыжах в основной стойке, обучение торможению плугом. Групповые лыжные прогулки от 3 до 5 км. Передвижение на лыжах без учета времени на 2 км. (девочки) и 3 км. (мальчики). Прогулка на лыжах до 5-6 км.

*Плавание:

обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

*Велоспорт:

езда на велосипеде по пересеченной местности, велосипедные прогулки.

    Характер и дозировка упражнений общей физической подготовки определяются (подбираются) с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности занимающихся, их индивидуальных особенностей, вида специализации легкой атлетики, периодизации учебно-тренировочного процесса и конкретных задач учебно-тренировочного занятия.

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ И ТРЕНИРОВКА В ОТДЕЛЬНЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

При обучении технике необходимо принимать во внимание физическую и психологическую подготовленность спортсменов.

   Нарушение одного из важнейших положений педагогически обучать посильному – ведет к овладению несовершенной техникой, к трудно исправляемым в дальнейшем ошибкам. Большей частью причиной этого является недостаточная  физическая подготовленность. Чтобы овладеть современной техникой, спортсмен должен стать сильным, гибким, быстрым, ловким и выносливым.

   Чаще всего мешает овладению техникой  недостаточная подвижность в суставах, резко ограничивающая амплитуду движений.

   Овладению техникой нередко мешает недостаточная мышечная сила.

   Слабая психологическая подготовленность, невысокий уровень развития волевых качеств тоже могут сказаться на овладении спортивной техникой.

   Уже с первых шагов в обучении важно учить выполнять упражнения свободно, без излишних мышечных напряжений. Для этого подробно объясните ученикам суть расслабления в движении и его важности. Главный практический путь – выполнять движения не в полную силу (но в зоне подвижности навыка), а постепенно, в процессе обучения переходить к выполнению их в полную силу.

   Необходимо создавать такие условия выполнения изучаемого упражнения, которые препятствуют проявления излишних максимальных усилий и, наоборот, способствуют легкости, ненапряженности в движениях.

БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ

1.Группы начальной подготовки.

*Задачи обучения и тренировки:

обучение основам техники легкоатлетических упражнений, обучение технике высокого и низкого старта, обучение основам техники бега на короткие дистанции и специальным беговым упражнениям, всестороннее физическое развитие детей, воспитание быстроты и скоростно-силовых качеств, улучшение координации движения и гибкости.

*Средства и методы обучения спортивной технике:

применение специальных подводящих упражнений: бег с ускорением на 30 м, 60 м с последующим бегом по инерции, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения.

    Специально подобранные подвижные  и спортивные игры по упрощенным правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 м с различной интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные на общефизическую подготовку. Специальные упражнения барьериста: прыжки в длину и высоту с разбега, метание камней и набивных мячей; кроссы, участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 300 м, прыжки в длину, высоту, барьерном беге и по общефизической подготовке.

2.Группа учебно-тренировочная

* Задачи обучения и тренировки:
обучение технике бега по прямой и  по повороту, обучение технике низкого старта и стартового разбега; обучение технике бега при выходе с поворота на прямую; обучение финишированию; воспитание скоростных, скоростно-силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного опыта.

*Средства и методы обучения спортивной технике:
спринтерский бег (на контролируемых скоростях), беговые и прыжковые упражнения в обычных и облегченных условиях. Стартовые упражнения – старт с ходьбы или медленного бега; старт с падения; старт с опорой на одну руку; низкий старт с опорой рук на высоте 30-40 см от беговой дорожки; бег с низкого старта в затрудненных и облегченных условиях; просмотр видеокассет и техники бега сильнейших спортсменов.

Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения; специальные беговые упражнения; спринтерский бег с разминкой интенсивностью от 20 до

 300 м; упражнения с отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старты и стартовые упражнения; бег с переменой темпа движений.

    Подвижные и спортивные игры. Кроссы, спринтерский бег и беговые упражнения в облегченных и затрудненных условиях (бег в гору, бег по песку, по снегу, против ветра, бег с отягощениями (1,5-2,5 кг), на голенях, бег с отягощением на поясе 2-5 кг; бег по наклонной дорожке, бег с использованием искусственной тяги 7-8 кг и т.д.); упражнения типа «спрыгивание –выпрыгивание», прыжки в длину с укороченного разбега; упражнения с ядром – броски вперед и через голову и т.п., участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 200, 300, 400 м, эстафетах 4х100 м и 4х400м.

3.Группа спортивного совершенствования.

*Задачи обучения и тренировки:

совершенствование техники бега; исправление индивидуальных технических ошибок; совершенствование скоростных возможностей, скоростно-силовой подготовленности; уровня скоростной выносливости спринтера с помощью специализированных средств и методов; приобретение соревновательного опыта.

*Средства и методы совершенствования спортивной техники:

спринтерский бег в обычных и облегченных условиях; бег с отягощениями на голени (200-400 г); бег с низкого старта по отметкам; бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических ошибок; бег с переключением темпа движений, акцентируя внимание на умение бежать свободно, расслабленно; анализ техники бега сильнейших спринтеров.

*Основные средства тренировки:

упражнения с отягощениями на тренажерах; специальные упражнения, направленные на укрепление специфических для спринтера групп мышц; спринтерский бег с различной интенсивностью от 200 до 300 м; спортивные игры по упрощенным правилам; старты, стартовые упражнения; спринтерский бег в затрудненных и облегченных условиях; прыжковые упражнения; прыжки с места (тройной, десятерной и т.д.); барьерный бег; спринтерский бег с, достигая 3-4 раза максимальной скорости бега; эстафетный бег; бег с гондикапом; упражнения на расслабление отдельных групп мышц; специальные беговые упражнения; участие в соревнованиях различного масштаба в беге на 60, 100, 200, 400 м.

   Основные средства тренировки применяются с учетом предрасположенности спортсменов к определенной спринтерской дистанции.

Примерные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок для бегунов на короткие дистанции (100-200 м)

	Группы

Содержание 
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного

 совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год

	
	Дев.
	Юн.
	Дев.
	Юн.
	Дев
	Юн
	Дев
	Юн
	Дев
	Юн
	Дев 
	Юн
	Дев
	Юн
	Дев
	Юн
	Дев
	Юн

	1.Количество учебных часов в неделю
	6
	6
	8
	8
	12
	12
	14
	14
	16
	16
	18
	18
	24
	24
	26
	26
	28
	28

	2.Количество соревнований (стартов)
	6
	6
	8
	8
	10
	10
	12\20
	12\20
	14\28
	14\28
	15\30
	15\30
	20\35
	20\35
	20\35
	20\35
	17\36
	17\36

	3.Бег с максимальной скоростью (95-100%) до 100 м
	-
	-
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	30
	30
	40
	40
	60
	60
	70
	70
	80
	80

	4.Бег со скоростью 90-100% 100-300 м (км)
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	40
	40
	50
	50
	60
	60

	5.Бег со скоростью 80-90% (км)
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	40
	40
	50
	50
	55
	55

	6.Старты и стартовые упражнения (раз)
	200
	200
	300
	300
	400
	400
	500
	500
	600
	600
	700
	700
	750
	750
	800
	800
	900
	900

	7.Беговые и прыжковые упражнения (км)
	15
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	35
	35
	40
	40
	50
	50
	55
	55
	60
	60

	8.Прыжки с места (отталкивания) 
	5000
	5000
	10000
	10000
	12000
	12000
	15000
	15000
	18000
	18000
	20000
	20000
	20000
	20000
	2500
	2500
	22000
	22000

	9.Упражнения ОФП (час)
	70
	70
	100
	100
	150
	150
	180
	180
	200
	200
	220
	220
	200
	200
	180
	180
	150
	150

	10.Спортивные и подвижные игры (час)
	80
	80
	70
	70
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	50
	50
	40
	40
	40
	40
	40
	40


Примерные объемы тренировочных и соревновательных  нагрузок для бегунов на 400 м

	                                           Группы 

Содержание
	Группы начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные группы 
	Группы спортивного

 совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год

	
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	Юн

	1.Количество учебных часов


	8
	8
	8
	8
	12
	12
	14
	14
	16
	16
	18
	18
	24
	24
	26
	26
	28
	28

	2.Количество соревнований (стартов)


	6
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	20
	14
	28
	15
	30
	20
	35
	20
	30
	17
	36

	3.Бег с максимальной скоростью (95-100%) до 100 м  (км)
	-
	-
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	30
	30
	40
	40
	50
	50
	60
	60
	70
	70

	4.Бег со скоростью 90-100%  

отрезки 100-300 
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	40
	40
	50
	50
	60
	60

	5.Бег со скоростью 80-90%

                   (км)
	10
	10
	15
	15
	25
	20
	20
	20
	30
	30
	40
	40
	50
	50
	60
	60
	70
	70

	6.Кроссовый бег и бег менее 80% интенсивности (км)
	15
	15
	25
	25
	50
	50
	80
	80
	120
	120
	150
	150
	200
	200
	250
	250
	300
	300

	7.Старты и стартовые упражнения                  (раз)
	200
	200
	320
	320
	400
	400
	520
	520
	620
	620
	750
	750
	800
	800
	850
	850
	850
	850

	8.Прыжки с места

 (отталкивания)      (тысяч раз)
	5
	5
	10
	10
	12
	12
	15
	15
	18
	18
	20
	20
	25
	25
	22
	22
	20
	20

	9.Беговые и прыжковые упражнения


	15
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	35
	35
	40
	40
	50
	50
	45
	45
	40
	40

	10.Упражнения ОФП (час)


	70
	70
	100
	100
	150
	150
	180
	180
	200
	200
	220
	220
	200
	200
	180
	180
	150
	150

	11.Спортивные и подвижные                 игры

                     (час) 
	80
	80
	70
	70
	60
	60
	60
	60
	50
	50
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ   НОРМАТИВЫ  В  БЕГЕ  НА  КОРОТКИЕ  ДИСТАНЦИИ

	ГРУППЫ
	30 м  с/х
	30 м  н/с
	60 м  в/с
	Прыжки в длину с места
	Тройной прыжок
	300 м

	Вступительные

(девочки)
	4.3-4.5
	5.3-5.5
	-
	1м55см-1м70см
	-
	-

	(мальчики)
	4.3-4.5
	5.2-5.4
	-
	1м60см-1м75см
	-
	-


	НП-1 г.о(девочки)
	4.2-4.4
	5.2-5.4
	10.0-10.2
	1м60см-1м75см
	-
	1.04-1.08

	(мальчики)
	4.2-4.4
	5.1-5.3
	9.8-10.0
	1м65см-1м80см
	-
	1.02-1.05

	НП-2 г.о(девочки)
	4.0-4.2
	5.0-5.2
	9.5-9.7
	1м70см-1м80см
	5м05см-5м35см
	59,0-1.02

	(мальчики)
	3.9-4.1
	4.9-5.1
	9.3-9.5
	1м75см-1м85см
	5м30см-5м55см
	58,0-1.01

	УТГ-1 г.(девочки)
	3.8-4.0
	4.8-5.0
	9.0-9.2
	1м85см-1м95см
	5м45см-5м65см
	54,0-57,0

	(мальчики)
	3.7-3.9
	4.7-4.9
	8.8-9.0
	1м85см-1м95см
	5м65см-5м65см
	51,0-54,0

	УТГ-2 г.(девочки)
	3.6-3.8
	4.6-4.8
	8.6-8.8
	1м95см-2м05см
	5м75см-5м95см
	50,0-52,5

	(мальчики)
	3.5-3.7
	4.5-4.7
	8.4-8.6
	2м05см-2м15см
	5м95см-6м15см
	49,5-50,0

	УТГ-3 г.(девочки)
	3.5-3.7
	4.4-4.6
	8.4-8.6
	2м05см-2м15см
	6м05см-6м45см
	48,0-50,0

	(мальчики)
	3.4-3.6
	4.3-4.5
	8.1-8.3
	2м15см-2м35см
	6м25см-6м55см
	45,0-47,0

	УТГ-4 г.(девочки)
	3.4-3.6
	4.2-4.4
	8.1-8.3
	2м15см-2м35см
	6м45см-6м65см
	45,0-48,0

	(мальчики)
	3.2-3.4
	4.0-4.2
	7.7-8.0
	2м35см-2м55см
	6м65см-7м05см
	39,0-43,0

	СС-1 г. (девочки)
	3.3-3.5
	4.1-4.3
	7.8-8.0
	2м40см-2м55см
	6м65см-6м85см
	42,0-44,0

	(мальчики)
	3.1-3.3
	3.9-4.1
	7.4-7.6
	2м45см-2м65
	7м15см-7м35см
	37,0-39,0

	СС-2 г. (девочки)
	3.2-3.4
	4.0-4.2
	7.6-7.8
	2м40см-2м50см
	6м85см-7м05см
	40,0-42,0

	(мальчики)
	3.0-3.2
	3.7-3.9
	7.1-7.3
	2м50см-2м75см
	7м45см-7м65см
	35,0-37,0

	СС-3 г.(девочки)
	3.0-3.2
	3.8-4.0
	7.3-7.5
	2м40см-2м60см
	7м05см-7м25см
	38,0-40,0

	(мальчики)
	2.8-3.0
	3.5-3.7
	6.9-7.1
	2м70см-2м85см
	7м55см-7м80см
	35,0-37,0


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                 Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического  спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

2

1

1

1

2

1

9

62

31

48

53

20

25

38

21

5

312
	1

1

7

2

6

3

2

5

26
	1

1

6

3

5

3

2

6

26
	1

1

5

1

5

4

3

4

3

26
	1

1

6

2

3

3

2

2

3

4

26
	1

1

5

1

2

4

3

1

4

3

2

26
	1

1

4

1

1

5

4

1

3

3

3

26
	1

1

3

3

1

5

3

2

4

4

26
	1

1

6

2

2

5

4

3

2

3

26
	1

1

5

3

4

4

1

3

2

1

24
	4

4

6

3

2

3

4

26
	5

5

7

8

1

26
	6

4

6

6

1

2

1

26
	1

2

1

1

1

2

1

9

62

31

48

53

20

25

38

21

5

312


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416
	1

1

8

5

7

7

1

5

34
	1

1

8

4

6

8

1

4

2

34
	1

1

7

3

6

6

3

2

4

4

36
	1

1

4

3

8

9

3

3

2

3

36
	1

1

5

2

7

5

2

4

3

3

2

34
	1

1

7

3

8

5

2

2

1

3

2

34
	1

1

6

4

8

5

2

3

3

2

2

36
	1

1

7

4

6

3

2

4

2

3

32
	1

1

9

6

6

8

3

3

36
	10

5

6

8

3

2

34
	7

6

10

6

2

3

34
	9

3

10

9

2

3

36
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     1  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Краткие сведения о строении и функциях организма а

4. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль
5. Основы техники видов л/а                      
6.  Места занятий, оборудование, инвентарь            

7.  Методика обучения и тренировки
                                           ИТОГО часов

Практика

1. Бег на отрезках до 80м

2. Бег на отрезках до 200м

3. Бег на отрезках до 600м

4. Кроссовая подготовка

5. Прыжковые упражнения

6.  Упражнения с отягощениями, ОФП

7. Скоростно-силовая подготовка

8. Совершенствование техники видов легкой атлетики

9. Подвижные и спортивные игры

10. Плавание

11. Лыжная подготовка

12. Бег в гору

    ИТОГО часов:

    ВСЕГО  часов:
	1

1

3

2

1

3

3

14

75

78

53

40

118

58

74

30

38

22

7

17

610

624
	1

1

2

7

9

5

3

12

4

3

4

3

50

52
	1

1

2

4

5

2

5

14

5

4

2

7

3

51

53
	1

1

8

4

4

3

10

10

5

2

5

5

56

57
	1

1

6

7

5

3

8

11

6

4

2

2

54

55
	1

1

8

6

4

2

6

9

7

2

1

2

3

2

52

53
	1

1

2

7

5

3

2

7

5

10

2

2

2

3

3

51

53
	1

1

5

3

2

4

8

1

11

1

3

2

1

5

46

47
	1

1

5

6

4

2

10

2

10

2

4

2

3

50

51
	1

1

6

9

4

2

11

3

7

2

2

2

48

49
	1

1

6

7

9

3

9

4

5

2

4

49

50
	1

1

5

10

6

4

11

2

4

4

2

2

1

51

52
	8

7

5

7

12

2

2

3

3

3

52

52
	1

1

3

2

1

3

3

14

75

78

53

40

118

58

74

30

38

22

7

17

610

624


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма 

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль                     
6.  Места занятий, оборудование, инвентарь
7. Основы техники видов л/атлетики
                                                       ИТОГО
Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на отрезках 30-60м  95-100%

3. Бег на отрезках 60-120м  95-100%

4. Бег на отрезках 150-300м   80-90%

5. Бег на отрезках 150-600м   75-85%

6. Прыжки и прыжковые упражнения. Барьеры. Прыжки по лестнице

7. Скачки на левой, правой, отталкивания

8. Упражнения с набивными мячами и со штангой

9. Упражнения на гимнастической стенке, прыжки и гимнастика на снарядах

10. Игры

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Плавание

14. Судейская практика

                                                     Всего    часов:
	1

1

2

1

2

2

3

12

232

36

36

48

48

48

48

48

36

24

48

48

24

4

740
	1

19

1

1

2

3

3

2

2

1

2

3

4

4

1

49
	1

19

1

2

2

3

3

3

2

2

2

3

5

4

52
	1

1

1

1

19.5

3

3

4

4

4

4

5

3

2

5

5

3

58.5
	1

1

1

1

19.5

3

3

4

4

4

5

5

3

2

5

4

3

68.5
	1

19.5

4

3

4

4

5

5

5

3

2

4

4

2

65.5
	1

19.5

4

4

5

4

5

5

5

4

2

5

4

2

69.5
	19.5

3

3

5

4

5

5

4

3

2

4

4

2

63.5
	19.5

4

4

5

5

5

5

5

4

2

5

3

2

1

69.5
	19.5

4

4

5

5

4

4

5

4

2

4

3

2

1

66.5
	19.5

3

3

4

4

4

4

3

3

2

3

4

1

57.5
	19

3

3

4

4

3

3

3

3

2

3

4

54
	19

3

3

4

4

3

3

4

3

2

4

4

56
	1

1

2

1

2

2

3

12

232

36

36

48

48

48

48

48

36

24

48

48

24

4

740


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Сведения о строении и функции организма человека 

4. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль                     
5.  Места занятий, оборудование, инвентарь
6. Основы техники видов л/атлетики
7. Методика обучения и тренировка
                                                 Итого часов:
Практика

1. Разминка и кроссовый бег до 5км

2. Бег на отрезках 20-50м

3. Бег на отрезках 30-60м

4. Бег на отрезках 100-150-200м

5. Бег на отрезках 200-300-500м

6. Бег на отрезках в гору 100-300м

7. Бег под гору 100-300м

8. Прыжковые упражнения в (км)

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места 3ой, 5ой, 10ой
13. Бег с резиной

14. Упражнения с набивными мячами

15. Упражнения с эластичной резиной

16. Упражнения на брюшной пресс и спину

17. Баскетбол

18. Сдача контрольных нормативов

                                                        Всего часов:
	3

1

2

1

2

1

2

12

276

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

828
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	1

23

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

69
	3

1

2

1

2

1

2

12

276

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

828


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 4  ГОДА ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Гигиенические основы занятий физическими упражнениями

2. Общее и индивидуальное физ. развитие

3. Стресс, влияние стресса на состояние организма

4. Способность уменьшения влияния стресса

5. Индивидуальные подходы в занятиях спортивных секциях

6. Двигательные качества и их развитие

7. Правила выполнения скоростных и силовых упражнений

8. Реакция организма на физич.  нагрузки 

                                                 Итого часов:
Практика

1. Разминка и кроссовый бег до 8км

2. Бег на отрезках 20-50м

3. Бег на отрезках 30-60м

4. Бег на отрезках 100-200-250м

5. Бег на отрезках 200-300-500м

6. Бег на отрезках в гору 100-400м

7. Бег под гору 100-300м

8. Прыжковые упражнения в (км)

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места 3ой, 5ой, 10ой
13. Бег с резиной

14. Упражнения с набивными мячами

15. Упражнения с эластичной резиной

16. Упр-ния на брюшной пресс и спину

17. Баскетбол

18. Сдача контрольных нормативов

                                                        Всего часов:
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

68

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

17

 1

936
	1

30

4

10

15

4

5

5

5

1

80
	1

25

4

5

5

5

5

5

5

10

3

2

1

2

78
	1

30

4

6

5

5

5

5

5

4

5

1

2

78
	1

30

4

6

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

4

6

5

5

5

4

4

4

2

2

1

73
	1

30

5

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

2

1

2

82
	1

30

5

5

5

4

5

4

5

5

4

5

2

80
	1

30

5

5

5

5

5

5

3

2

3

2

2

1

2

76
	1

30

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

76
	1

30

5

5

5

6

5

5

4

4

1

2

73
	1

30

5

5

5

5

2

4

5

5

4

4

1

2

78
	1

30

5

5

5

5

4

5

5

5

4

5

2

81
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

68

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

17

1

936


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 1 года ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. История развития легкоатлетического спорта

2. Питание и режим спортсмена

3. Правила совершенствования по л/а

4. Врачебный контроль и самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
5. Физиологические основы спортивной тренировки 
6.  Методика обучения и тренировка
7. Планирование спортивной тренировки      
8.  Места занятий, оборудование, инвентарь
                                                 Итого часов:
Практика

1. Бег на отрезках до 80м

2. Бег на отрезках до 200м

3. Бег на отрезках до 600м

4. Кроссовая подготовка

5. Прыжковые упражнения

6. Упражнения с отягощениями ОФП

7. Совершенствование техники спринтерского бега

8. Скоростно-силовая подготовка

9. Спортивные игры

10. Плавание

                                        Всего часов:
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

209

192

122

89

171

94

87

126

76

64

1248
	1

1

16

18

10

7

15

7

9

7

5

4

100
	1

12

11

16

12

18

9

5

4

12

8

108
	1

1

20

13

15

8

11

10

6

10

6

3

104
	1

1

13

14

11

9

12

8

8

15

8

4

104
	1

16

12

10

6

14

10

7

16

6

6

104
	1

1

17

13

5

4

16

8

5

12

8

6

96
	1

1

12

15

11

7

14

12

4

18

5

8

108
	1

1

18

14

8

5

16

10

8

10

4

5

100
	1

20

22

10

6

12

5

12

12

2

6

108
	1

21

23

7

5

13

6

10

7

5

6

104
	1

24

20

8

6

14

5

8

9

5

4

104
	1

20

17

11

14

16

4

5

6

10

4

108
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

209

192

122

89

171

94

87

126

76

64

1248


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 2  года ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	ТЕОРИЯ

1. Индивидуальные занятия как основа достижения высокого результата

2.  2х, 3хразовые тренировки, их влияние

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер-ученик индивидуальный подход в спорте

                                                   Итого часов:

ПРАКТИКА

1. Разминка и кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м

3. Бег на отрезках 100-150м

4. Бег на отрезках 200-250-300м

5. Бег на отрезках 300-500м

6. Бег в гору на 100-300м

7. Бег под гору на 100-300м

8. Прыжковые упражнения

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места 3ой, 5ой, 10ой
13. Упражнения с эластичной резиной

14. Упражнения с ядрами, набивными мячами

15. Упражнения на станках

16. Взбегание и прыжки по лестнице

17. Контрольный бег (60-150-250м)

18. Упражнения на брюшной пресс и спину

19. Плавание

                                                     Всего часов:
	2

2

2

2

8

480

96

108

110

110

100

30

35

35

45

25

25

30

20

25

15

17

14

16

1344
	1

40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

114
	1

40

8

10

10

10

10

5

5

5

5

5

114
	1

40

8

8

10

10

10

5

5

5

5

5

2

114
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

3

112
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

3

107
	40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

5

113
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

4

113
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

3

107
	1

40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

4

113
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

113
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

113
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

3

111
	2

2

2

2

8

480

96

108

110

110

100

30

35

35

45

25

25

30

20

25

15

17

14

16

1344



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 3 года ОБУЧЕНИЯ (спринт)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	ТЕОРИЯ

1. Индивидуальные занятия как основа достижения высокого результата

2.  2х, 3хразовые тренировки, их влияние

3. Медико-биологические средства восстановления

4.Тренер-ученик индивидуальный подход в спорте

                                                   Итого часов:

ПРАКТИКА

1. Кроссовая подготовка 50-60%

2. Бег на отрезках 30-60м 95-100%

3. Бег на отрезках 60-100м 95-100%

4. Бег на отрезках 100-300м 80-95%

5. Бег на отрезках 150-600м 75-90%

6. Темповый бег до 3 км 

7. Бег в гору и прыжки в шаге в гору и по лестнице

8. Прыжки на левой и правой ноге

9. Круговая тренировка

10. Прыжки через барьеры

11. Прыжки 3ым, 5ым,10ым  до 200-250м

12. Штанга

13. Упражнения с ядрами и набивными мячами

14. Баскетбол

15. Бег с сопротивлением (резину, жгут)

16. Футбол

17. Судейская практика

                                          Всего часов:
	2

2

2

2

8

484

108

120

108

96

36

48

48

36

60

48

60

60

48

36

48

4

1456
	1

41

7

10

7

6

2

3

2

1

3

3

3

3

5

3

5

1

106
	1

42

8

10

8

6

3

3

2

1

5

3

3

5

4

3

5

112
	1

41

9

10

8

7

4

4

3

3

5

4

5

6

4

3

3

120
	1

40

10

11

9

7

3

4

4

4

5

5

6

5

4

4

3

125


	1

40

10

98

9

8

3

5

5

4

5

4

7

5

3

2

3

123
	1

40

10

10

9

8

4

5

5

4

5

5

6

5

4

3

3

127
	1

40

9

10

10

9

2

4

5

4

6

5

5

5

4

4

4

127
	1

40

10

10

10

9

4

4

5

5

6

5

5

6

3

2

4

1

130
	40

9

10

10

10

2

4

5

3

6

4

6

6

4

3

4

1

127


	39

10

10

10

10

3

4

4

3

5

4

5

5

4

3

4

1

124
	40

8

10

9

8

3

5

4

3

5

3

5

5

4

4

5

121
	41

8

10

9

8

3

3

4

1

4

3

4

4

5

2

5

114
	2

2

2

2

8

484

108

120

108

96

36

48

48

36

60

48

60

60

48

36

48

4

1456


БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ

1.Группа начальной подготовки.

*Задачи обучения и тренировка техники и тактики:

1. создание правильного представления о технике бега;

2. определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся;

3. обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода с него;

4. обучение технике  высокого и ознакомление с техникой низкого старта;

5. ознакомление с основами тактики бега на средние и длинные дистанции;

6. обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции;

7. развитие общей выносливости;

8. развитие быстроты и прыгучести;

9. развитие координации движений, подвижности, гибкости.

*Средства и методы обучения технике и тактике бега:

многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с забрасыванием голени назад, бег на прямых ногах, прыжкообразный бег).

Различные варианты ходьбы, имитация работы рук  в основной стойке.

Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя внимание на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку.

Бег по прямой с входом в вираж на отрезках до 100 м. Бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 150 м. Бег с высокого старта на отрезках до 40 м самостоятельно и под команду. Выполнение команд «на старт», «внимание»  «марш» при беге с низкого старта. Бег на отрезках от 60 до 120 м с переключением на финишное ускорение.

*Средства и методы тренировки:

основными средствами тренировки являются спортивные и подвижные игры по упрощенным правилам и различные виды эстафет; равномерный кросс 35-45 минут. Бег на отрезках 30-60 м с около предельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений на отрезках до 40 м. Повторный бег на отрезках 120-150 м в полсилы. Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и различные прыжки на лестнице. Занятия другими видами легкой атлетики (прыжки в длину, барьерный бег) и другими видами спорта (лыжи, плавание). Туристические походы и пешие прогулки до 8 км.

2.Учебно-тренировочная группа.

*Задачи обучения и тренировки:

дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических задач, поставленных для групп начальной подготовки.

1. Ознакомление и обучение технике бега на виражах в условиях манежа.

2. Обучение технике стартового разбега.

3. Обучение технике старта с опорой на одну руку, применяемого в основном в беге на 800 и 1500 м.

4. Обучение технике с изменением ритма и скорости бега.

5. Ознакомление с тактикой бега чемпионов Олимпийских игр: В.Куца, П.Болотникова, Т.Казанкиной и других.

6. Развитие общей физической подготовленности.

7. Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости.

8. Развитие скоростно-силовых качеств.

9. Воспитание морально-волевых качеств.

*Средства и методы обучения и тренировки:

дальнейшее обучение и совершенствование средств и методов, перечисленных для групп начальной подготовки.

   Повторный бег на средних и длинных отрезках; равномерный кросс до 1 часа; темповый бег; «фартлек»; переменный бег; бег в гору; контрольный бег. Повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; переменный бег на отрезках и по стадиону и на местности с заданным темпом.

    Различные прыжковые упражнения на одной ноге, с сопротивлением партнера, прыжки в глубину. Комплекс упражнений, направленных на развитие общей физической подготовки (упражнения с набивными мячами, для мышц живота, различные упражнения в парах и групповые).

    Дозировка нагрузки – в таблице.

3.Группа спортивного совершенствования.

*Задачи обучения и тренировки:

1. достижение высокого уровня работоспособности;

2. дальнейшее совершенствование техники и тактики бега;

3. дальнейшее воспитание морально-волевых качеств и психологической подготовки;

4. выполнение норматива кандидата в мастера спорта;

5. гармоническое развитие физических качеств;

6. освоение большого объема аэробного и анаэробного режима работы.

*Средства и методы совершенствования техники и тренировки:

дальнейшее совершенствование средств и методов техники, тактики и тренировки, перечисленных выше.

    Интервальный бег на отрезках от 200 до 1200 м. Совершенствование индивидуальной тактики бега по дистанции. Бег в утяжеленных условиях (бег по снегу, по песку, за лидером, по сильнопересеченной местности).

    Отработка финишного ускорения в условия, приближенных к соревнованиям.

    Участие в соревнованиях с обязательным выполнением запланированных тактических вариантов (бег на результат, бег на выигрыш и др.). Определение индивидуальной разминки перед основными соревнованиями.

Примерные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок для бегунов на 800-1500 м

800 м  ж. и  муж.
	                                               Группы

Содержание
	Группы начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год

	
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев
	Юн

	Общий объем бега
	900
	900
	1000
	1000
	1200
	1300
	1400
	1500
	1700
	2000
	2000
	2200
	2500
	2900
	2400
	3300
	2600
	3700

	Бег в смешанной зоне

(аэробно-анаэробный режим)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	100
	140
	140
	200
	180
	200
	250
	300
	280
	360
	330
	440

	Бег в анаэробном режиме:

а. короткие отрезки  до 200 м

б. средние до 600 м

в. длинные отрезки до 3000 м
	30

-
	30

-
	30

-
	30

-
	40

-
	40

-
	40

25
	40

25
	50

30

10
	50

35

10
	60

35

20
	60

35

20
	70

40

25
	70

40

30
	80

45

30
	80

45

30
	90

40

30
	90

45

30

	Силовая подготовка:

а. прыжки

б. бег в гору
	60
	60
	80
	80
	90
	100
	100

 15
	120

 15
	110

 30
	130

 40
	130

 40
	140

 45
	120 

 70
	150

 77
	130

 60
	150

 70
	140

 70
	160

 90

	Количество стартов:

а. основная дистанция

б. смежная дистанция

в. кросс

г. подвижные игры
	-

3

3

200
	-

3

3

час
	-

3

3

190
	-

3

3

час
	1

3

3

150
	1

3

3

час
	2

3

4

со
	2

3

4

в
	4

4

4

100
	4

4

4

час
	6

6

3

90
	6

6

3

час
	11

7

2

90
	12

7

2

90
	13

5

2

90
	13

7

2

90
	14

6

2

90
	15

8

2

90


1500 м  ж. и муж.
	Общий объем бега
	900
	900
	1000
	1000
	1000
	1500
	1700
	2100
	2100
	2600
	2600
	3000
	3500
	3300
	3800
	3650
	4250
	3900

	Бег в смешанной зоне

(аэробно-анаэробный режим)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	240
	290
	350
	400
	460
	600
	650
	700
	760
	790
	850
	870

	Бег в анаэробном режиме:

а. короткие отрезки  60-200 м

б. средние до 600 м

в. длинные отрезки до 3000 м
	30

-

-
	30

-

-
	30

-

-
	30

-

-
	35

-

-
	35

-

-
	35

20

-
	35

25

-
	40

25

20
	45

30

20
	45

30

35
	45

35

40
	55

30

45
	50

40

60
	70

35

50
	50

50

70
	80

35

55
	70

55

85

	Силовая подготовка:

а. прыжки

б. бег в гору
	60

-
	60

-
	70

-
	70

-
	70

-
	70

-
	80

15
	80

15
	80

30
	80

30
	90

35
	90

35
	90

35
	90

35
	100

40
	110

40
	110

45
	110

45

	Количество стартов:

а. основная дистанция

б. смежная дистанция

в. кросс
	-

3

3
	-

3

3
	-

3

3
	-

3

3
	-

3

3
	-

3

3
	1

3

4
	1

3

4
	2

3

3
	2

3

3
	4

4

3
	5

5

3
	6

6

3
	8

7

3
	8

7

3
	10

8

3
	11

7

3
	14

8

3


Примерные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок для бегунов на длинные дистанции

юноши 3000,5000, 10000 м

	                                      Группы

Содержание 
	Группы начальной

подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного

Совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Общий объем бега
	1000
	1300
	1600
	2000
	2500
	3200
	4000
	4500
	5000

	Бег в смешанной зоне 

(аэробно-анаэробный режим)
	-
	-
	-
	 200
	 300
	 500
	 700
	 900
	 1100

	Бег в анаэробном режиме;

-короткие отрезки до 200 м
	6
	8
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	20

	-средние до 600 м
	-
	-
	10
	12
	15
	20
	25
	25
	30

	-длинные до 3000 м
	-
	-
	-
	35
	60
	90
	130
	150
	170

	Основная подготовка:

-прыжки
	40
	40
	40
	40
	45
	45
	50
	50
	50

	-бег в гору
	-
	-
	-
	-
	6
	10
	13
	15
	18

	Количество стартов:

-основная дистанция
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	3
	4
	4

	-смежная
	1
	2
	2
	3
	4
	4
	4
	5
	6

	-кроссовая
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4

	Подвижные и спортивные игры
	200ч
	190ч
	150ч
	130ч
	100ч
	90ч
	90ч
	90ч
	90ч

	Преодоление препятствий и ямы с водой для бегунов на 3000 м с/п

( в разах)
	-


	-
	-
	4100
	5200
	5800
	6200
	6500
	7200


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ   НОРМАТИВЫ   ДЛЯ   БЕГУНОВ

НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ

	ГРУППЫ
	30 м  с/х
	30 м  н/с
	60 м  в/с
	Прыжки в длину с места
	Тройной прыжок
	300 м

	Вступительные

(девочки)
	4.5-4.7
	5.5-5.7
	-
	1м50см-1м65см
	-
	-

	(мальчики)
	4.5-4.7
	5.4-5.6
	-
	1м55см-1м70см
	-
	-

	НП-1 г.о(девочки)
	4.4-4.6
	5.4-5.6
	10.2-10.4
	1м55см-1м70см
	-
	1.05,0-1.09,0

	(мальчики)
	4.3-4.6
	5.3-5.5
	10.0-10.2
	1м60см-1м75см
	-
	1.03,0-1.04,0

	НП-2 г.о(девочки)
	4.2-4.4
	5.2-5.4
	9.7-9.9
	1м65см-1м75см
	5м00см-5м30см
	1.00,0-1.04,0

	(мальчики)
	4.1-4.3
	5.1-5.3
	9.5-9.7
	1м70см-1м80см
	5м20см-5м50см
	59,0-1.02,0

	
	30 м  с/х


	60 м н/с
	300 м
	600 м
	Прыжки в длину с места
	Тройной прыжок

	УТ-1 г.(девочки)
	4.0-4.2
	9.2-9.4
	55,0-58,0
	-
	1м80см-1м90см
	5,40-5,60

	(мальчики)
	3.9-4.1
	9.0-9.2
	52,0-55,0
	-
	1м90см-2м00см
	5,60-5,80

	УТ-2 г.(девочки)
	3.8-4.0
	8.8-9.0
	51,0-53,5
	2.08,0-2.10,0
	1м90см-2м00см
	5,70-5,90

	(мальчики)
	3.7-3.9
	8.6-8.8
	48,0-50,0
	1.50,0-1.55,0
	2м00см-2м10см
	5,90-6,10

	УТ-3 г.(девочки)
	3.7-3.9
	8.6-8.8
	48,0-50,0
	1.57,0-2.03,0
	2м00см-2м15см
	6,00-6,40

	(мальчики)
	3.6-3.8
	8.4-8.6
	45,0-47,0
	1.45,0-1.50,0
	2м10см-2м25см
	6,20-6,50

	УТ-4 г.(девочки)
	3.6-3.8
	8.4-8.6
	45,0-48,0
	1.53,0-1.57,0
	2м10см-2м30см
	6,40-6,60

	(мальчики)
	3.4-3.6
	8.0-8.4
	41,0-44,0
	1.37,0-1.40,0
	2м20см-2м45см
	6,60-7,00

	СС-1 г. (девочки)
	3.6-3.7
	8.2-8.4
	43,0-45,0
	1.48,0-1.52,0
	2м20см-2м40см
	6,60-6,80

	(мальчики)
	3.3-3.4
	7.8-8.0
	40,0-42,0
	1.33,0-1.35,0
	2м25см-2м50см
	7,20-7,40

	СС-2 г. (девочки)
	3.5-3.6
	8.0-8.2
	42,0-43,0
	1.46,0-1.48,0
	2м25см-2м45см
	6,80-7,00

	(мальчики)
	3.2-3.3
	7.6-7.8
	38,0-40,0
	1.30,0-1,34,0
	2м35см-2м60см
	7,40-7,60


	СС-3 г.(девочки)
	3.4-3.5
	7.8-8.0
	41,0-42,0
	1.44,0-1.46,0
	2м30см-2м50см
	7.00-7.20

	(мальчики)
	3.1-3.2
	7.4-7.6
	36,0-38,0
	1.26,0-1.30,0
	2м40см-2м75см
	7,40-7,70


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

 (средние дистанции 800м, 1500м)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                 Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического  спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

2

1

1

1

2

   1

9

62

31

49

54

20

25

36

21

5

312
	1

1

7

2

6

3

2

5

26
	1

1

6

3

5

3

2

6

26
	1

1

5

1

5

4

3

4

3

26
	1

1

6

2

3

3

2

2

3

4

26
	1

1

5

1

2

4

3

1

4

3

2

26
	1

1

4

1

1

5

4

1

3

3

3

26
	1

1

3

3

1

5

3

2

4

4

26
	1

1

6

2

2

5

4

3

2

3

28
	1

1

5

3

4

4

1

3

2

1

24
	4

4

6

3

2

3

2

24
	5

5

7

8

1

26
	6

4

7

7

1

2

1

28
	1

2

1

1

1

2

1

9

62

31

49

54

20

25

36

21

5

312


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ 

(средние дистанции 800м, 1500м)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416
	1

1

8

5

7

7

1

5

34
	1

1

8

4

6

8

1

4

2

34
	1

1

7

3

6

6

3

2

4

4

36
	1

1

4

3

8

9

3

3

2

3

36
	1

1

5

2

7

5

2

4

3

3

2

34
	1

1

7

3

8

5

2

2

1

3

2

34
	1

1

6

4

8

5

2

3

3

2

2

36
	1

1

7

4

6

3

2

4

2

3

32
	1

1

9

6

6

8

3

3

36
	10

5

6

8

3

2

34
	7

6

10

6

2

3

34
	9

3

10

9

2

3

36
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 800м,1500м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

       1.Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

4. Гигиена , закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

5. Места занятий, оборудование, инвентарь

6. Основы техники видов л/а

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

Практика

1. Бег на отрезках до 200м

2. Бег на отрезках до 600 м

3. Бег на отрезках до 3000 м

4. Кроссовый бег

5. Темповый бег

6. Скоростно-силовая подготовка

7. Беговые и прыжковые упражнения

8. Упражнения с отягощениями

9. Совершенствования видов легкой атлетики

10. Подвижные и спортивные игры

11. Плавание

12. Лыжная подготовка

13. Бег в гору

                 Всего часов:
	1

1

3

3

2

2

2

14

34

61

58

142

40

57

76

31

19

47

21

5

19

624


	1

1

2

6

8

2

12

3

2

8

3

4

2

52
	1

1

4

5

1

14

2

4

12

10

53
	1

1

4

2

4

15

4

5

8

2

3

6

3

57
	1

    1

1

2

4

15

7

6

5

8

1

5

55
	1

1

2

2

3

5

12

5

5

4

7

4

2

2

53
	1

1

2

2

4

4

10

3

7

3

4

2

4

3

3

2

53
	1

1

1

3

2

10

2

9

4

3

1

2

2

7

47
	1

1

2

4

3

10

1

6

7

2

2

4

4

5

51
	1

1

3

6

9

9

1

3

7

1

4

2

2

1

49


	1

1

4

7

9

10

2

2

6

1

2

2

3

1

50
	1

1

3

8

8

12

4

3

7

2

1

2

1

52
	2

9

7

13

6

5

5

1

2

2

52
	1

1

3

3

2

2

2

14

34

61

58

142

40

57

76

31

19

47

21

5

19

624


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

СРЕДНИЕ  ДИСТАНЦИИ 800м, 1500м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 




	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а  спорта

3. ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль  

6. Места занятий, оборудование, инвентарь

7. Основы техники видов л/а

8. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

             Практика
1. Бег на средние дистанции (кросс)

2. Бег на отрезках от 60-120м

3. Бег на отрезках 150-300 м

4. Бег на отрезках 400-800м

5. Бег на отрезках 800-2000м

6. Упражнения с набивными мячами и со штангой

7. Упражнения на гимнастической стенке и гимнастических снарядах

8. Игры

9. Баскетбол

10. Футбол

11. Прыжки (барьеры) на левой и правой ноге и в шаге

12. Плавание

                 Судейская практика

                                       Всего часов:
	1

1

2

1

2

2

3

1

13

339

24

36

42

48

48

42

12

36

48

24

12

4

728


	1

1

30

1

2

2

3

3

2

1

4

4

3

1

1

59


	1

30

2

2

3

3

3

3

1

4

4

3

1

60
	1

1

1

1

29

2

2

4

4

4

4

1

3

4

3

1

65
	1

1

1

1

28

2

3

4

5

4

4

1

3

4

3

1

66
	1

28

2

3

3

5

5

4

1

3

4

3

1

63
	1

28

2

3

4

5

5

4

1

3

4

1

1

62
	28

2

3

4

5

4

4

1

4

5

1

1

1

63


	28

2

4

4

5

4

4

1

4

5

1

1

1

64
	28

3

4

4

5

4

4

1

2

3

2

1

1

62


	27

2

4

4

3

5

4

1

2

3

2

1

58
	27

2

3

3

3

3

4

1

2

4

1

1

54


	28

2

3

3

2

4

1

1

2

4

1

1

52


	1

1

2

1

2

2

3

1

13

339

24

36

42

48

48

42

12

36

48

24

12

4

728


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 3 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

СРЕДНИЕ  ДИСТАНЦИИ 800м, 1500м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. Сведения о строении и функциях организма человека

4. Гигиена закаливание, врачебный контроль

5. Места занятий, оборудование, инвентарь

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки 
                                Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка до 10 км

2. Бег на отрезках 30, 40, 50, 60 м

3. Бег на отрезках 100,150,200,300м

4. Бег на отрезках 400,500,600,800м

5. Бег на отрезках 1, 2, 3 км

6. Темповый бег до 6 км

7. Бег в гору до 600 м

8. Прыжковые упражнения в (км)

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой
13. Упражнения с эластичной резиной

14. Упражнения с набивными мячами

15. Взбегание и прыжки по лестнице

16. Упражнения на брюшной пресс и мышцы спины

17. Баскетбол

18. Сдача контрольных нормативов

                                              Всего часов
	3

1

2

1

2

1

2

12

240

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

792
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	3

1

2

1

2

1

2

12

240

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

792


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 4 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

СРЕДНИЕ  ДИСТАНЦИИ 800м, 1500м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория

1. Гигиенические основы занятий физическими упражнениями

2. Общее и индивидуальное физическое развитие

3. Стресс, влияние стресса на состояние организма

4. Способность уменьшения влияния стресса

5. Индивидуальные подходы к занятиям в спортивных секциях

6. Двигательные качества и их развитие

7. Правила выполнения скоростных и силовых упражнений

8. Реакция организма на физические нагрузки

                           Итого часов:

Практика

1. Кроссовая подготовка до 14 км

2. Бег на отрезках 30, 40, 50, 60,80 м

3. Бег на отрезках 100,150,200,300м

4. Бег на отрезках 400,500,600,800м

5. Бег на отрезках 1, 2, 3 км

6. Темповый бег до 8  км

7. Бег в гору до 800 м

8. Прыжковые упражнения в (км)

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой
13. Упражнения с эластичной  резиной

14. Упражнения с набивными мячами

15. Взбегание и прыжки по лестнице

16. Упражнения на брюшной пресс и мышцы спины

17. Баскетбол

18. Сдача контрольных нормативов

                            Всего часов:
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

68

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

17

935
	1

30

4

10

15

4

5

5

5

79
	1

25

4

5

5

5

5

5

5

10

3

2

1

2

78
	1

30

4

6

5

5

5

5

5

4

5

1

2

78
	1

30

4

6

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

4

6

5

5

5

4

4

4

2

2

1

73
	1

30

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

2

1

2

77
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

1

2

75
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

5

5

5

6

5

5

4

4

1

2

73
	1

30

5

5

5

2

4

5

5

4

4

1

2

73
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

5

4

5

2

86
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

68

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

17

935


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА   ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

СРЕДНИЕ  ДИСТАНЦИИ 800м , 1500м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория

1. История развития л/а спорта

2. Питание и режим спортсмена
3. Правила соревнований по л/а
4. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
5. Физиологические основы спортивной тренировки
6. Методика обучения и тренировки
7. Планирование спортивной тренировки
8. Места занятий, оборудование, инвентарь
                                        Итого часов:

Практика

1. Бег на отрезках  до 200  м

2. Бег на отрезках  до 600 м

3. Бег на отрезках  до 3000 м

4. Кроссовый бег

5. Темповый бег

6. Бег в гору

7. Беговые и прыжковые упражнения

8. Скоростно-силовая подготовка

9. Упражнения с отягощениями

10. Техническая подготовка

11. Спортивные игры

12. Плавание

13. Лыжная подготовка
                            Всего часов:
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

105

136

117

230

84

47

154

94

57

66

76

53

11

1248
	1

1

2

9

16

10

13

8

3

15

6

5

7

6

100
	1

1

7

10

6

19

10

4

19

4

3

17

8

108
	1

1

2

6

8

11

21

10

6

12

9

5

4

5

5

104
	1

1

2

5

8

12

22

12

10

12

7

7

4

3

104
	1

1

6

7

9

20

9

3

8

10

10

5

7

4

5

104
	1

1

2

8

6

6

21

8

7

8

11

4

8

3

4

96
	1

1

2

7

5

5

20

4

14

11

12

7

5

6

8

2

108
	1

1

2

9

10

8

21

6

8

13

10

5

4

2

2

100
	1

1
14

15

8

20

4

2

16

6

4

9

4

5

108
	1

1

13

16

10

18

6

4

14

5

3

10

4

104
	1

1

10

18

14

18

4

15

7

2

6

5

4

104
	1

1

11

17

18

17

3

3

14

5

3

4

7

5

108
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

105

136

117

230

84

47

154

94

57

66

76

53

11

1248


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 2   ГОДА   ОБУЧЕНИЯ 

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  800 м , 1500 м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                                 Теория

1. Индивидуальные занятия как основа достижения высокого результата

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер – ученик, индивидуальный подход в спорте

                                          Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка до 20 км

2. Бег на отрезке 30-100 м

3. Бег на отрезке 100-500 м

4. Бег на отрезке 500-1200 м

5. Бег на отрезках 1, 2, 3, 4 км

6. Темповый бег до 12 км

7. Бег в гору на отрезках 100-800 м

8. Прыжковые упражнения

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой, 20ой
13. Упражнения с эластичной резиной

14. Упраж-ия с ядрами и наб. мячами

15. Упражнения на гимнастических стенках

16. Взбегания и прыжки по лестнице

17. Упражнения на брюшной пресс и мышцы спины

18. Баскетбол

19. Плавание

                                                    Всего часов
	2

2

2

2

8

484

96

108

110

110

100

30

35

35

40

30

25

25

25

25

20

17

14

16

1353
	1

40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

114
	1

40

8

10

10

10

10

5

5

5

5

5

114
	1

41

8

8

10

10

10

5

5

5

5

5

2

115
	1

41

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

3

113
	1

41

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

3

113
	41

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

5

114
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

4

113
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

3

107
	1

40

10

10

10

10

8

5

5

5

4

108
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

5

118
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

113
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

3

111
	2

2

2

2

8

484

96

108

110

110

100

30

35

35

40

30

25

25

25

25

20

17

14

16

1353


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 3  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ 

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  800 м , 1500 м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	всего

часов

	                                  Теория

1. Индивидуальные занятия как основа достижения высокого результата

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер – ученик, индивидуальный подход в спорте

                                          Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка 

2. Бег на отрезке 30-100 м

3. Бег на отрезке 100-300 м

4. Бег на отрезке 400-1000 м

5. Бег на отрезках  от 1 – 6  км

6. Темповый бег до 16 км

7. Бег в гору  и прыжки 100-600 м

8. Круговая тренировка

9. Штанга

10. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой и до 200 м и через барьер

11. Упражнения с ядрами и набивными  мячами

12. Баскетбол

13. Плавание

14. Футбол

Судейская практика

                                           Всего  часов
	2

2

2

2

8

608

96

96

108

120

120

48

36

42

48

36

36

12

36

6

1456
	1

1

52

6

6

6

8

8

1

3

3

2

4

2

4

1

108
	1

52

6

6

7

8

8

1

3

3.5

3

2

4

2

4

110.5
	51

7

7

8

9

9

2

4

3.5

4

3

3

2

4

116.5
	1

51

7

8

9

9

10

3

3

4

4

4

3

2

118
	51

8

9

10

10

10

4

4

4

5

4

2

2

123


	1

51

8

8

10

10

11

5

4

4

5

4

2

2

125
	1

50

8

9

10

11

11

5

5

4

4

4

3

2

127
	1

1

50

9

9

10

11

12

6

6

4

4

4

3

2

1

133
	50

10

9

10

11

11

6

3

3

5

4

3

2

3

1

131
	50

9

9

10

12

10

6

2

3

5

2

3

2

3

2

128


	50

9

8

9

11

10

5

1

3

3

2

3

2

4

1

121
	50

9

8

9

10

10

4

1

3

3

1

3

4

115
	2

2

2

2

8

608

96

96

108

120

120

48

36

42

48

36

36

12

36

6

1456




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ 

(длинные дистанции 3000м, 5000м, 10000м)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                 Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического  спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

2

1

1

1

2

1

   9

62

31

49

54

20

25

36

21

5

312
	1

1

7

2

6

3

2

5

26
	1

1

6

3

5

3

2

6

26
	1

1

5

1

5

4

3

4

3

26
	1

1

6

2

3

3

2

2

3

4

26
	1

1

5

1

2

4

3

1

4

3

2

26
	1

1

4

1

1

5

4

1

3

3

3

26
	1

1

3

3

1

5

3

2

4

4

26
	1

1

6

2

2

5

4

3

3

26
	1

1

5

3

4

4

1

3

2

1

24
	4

4

6

3

2

3

4

26
	5

5

7

8

1

26
	6

4

7

7

1

2

1

28
	1

2

1

1

1

2

1

9

62

31

49

54

20

25

36

21

5

312


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (длинные дистанции 3000м, 5000м, 10000м)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2.   Бег на средние дистанции

2. Кроссовая подготовка

3. Прыжковые упражнения

4. Упражнения с  снарядами и на снарядах

5. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

6. Подвижные и спортивные игры

7. Плавание

8. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416
	1

1

8

5

7

7

1

5

34
	1

1

8

4

6

8

1

4

2

34
	1

1

7

3

6

6

3

2

4

4

36
	1

1

4

3

8

9

3

3

2

3

36
	1

1

5

2

7

5

2

4

3

3

2

34
	1

1

7

3

8

5

2

2

1

3

2

34
	1

1

6

4

8

5

2

3

3

2

2

36
	1

1

7

4

6

3

2

4

2

3

32
	1

1

9

6

6

8

3

3

36
	10

5

6

8

3

2

34
	7

6

10

6

2

3

34
	9

3

10

9

2

3

36
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     1  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ  3000м, 5000м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                               Итого часов:

Практика
1. Бег на отрезках  до 600 м

2. Бег на отрезках до 3000 м

3. Бег на отрезках до 5000 м

4. Кроссовый бег

5. Бег в гору 

6. Темповый бег

7. Скоростно-силовая подготовка

8. Беговые и прыжковые упражнения

9. Упражнения с отягощениями

10. Техническая подготовка

11. Подвижные и спортивные игры

12. Плавание

13. Лыжная подготовка                                             

                                          Всего  часов:
	1

2

3

2

2

3

1

14

31

67

51

160

21

55

43

81

23

24

27

19

8

624
	1

1

4

8

4

13

5

2

7

3

2

2

52
	1

2

6

3

15

4

3

9

1

5

4

53
	1

1

7

9

14

2

7

4

6

1

3

2

57
	1

2

5

7

16

1

8

6

4

2

1

1

1

55
	1

1

2

4

5

15

2

6

7

3

2

2

3

53
	1

1

2

3

4

14

3

5

6

4

5

2

1

2

53
	1

1

2

1

11

7

2

3

6

5

2

2

2

2

47
	1

3

4

2

12

2

4

4

8

2

3

2

4

51
	1

3

7

4

10

1

2

2

9

2

3

2

3

49
	1

5

6

5

11

3

1

8

2

4

2

2

50
	1

4

8

3

14

2

4

2

8

1

2

3

52
	2

7

4

15

1

5

3

9

1

3

2

52
	1

2

3

2

2

3

1

14

31

67

51

160

21

55

43

81

23

24

27

19

8

624


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ  3000м, 5000м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2.  История развития л/а  спорта

3. ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль  

6. Места занятий, оборудование, инвентарь

7. Основы техники видов л/а

8. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

Практика
1. Бег на длинные  дистанции (кросс)

2. Бег на отрезках от 60-120м

3. Бег на отрезках 150-300 м

4. Бег на отрезках 600-1000м

5. Бег на отрезках 1000-3000м

6. Упражнения с набивными мячами и со штангой

7. Упражнения на гимнастической стенке и гимнастических снарядах

8. Игры

9. Баскетбол

10. Футбол

11. Эстафеты, преодолен.  препятствий

12. Плавание

Судейская практика: 

                                                 Всего часов:
	1

1

2

1

2

2

3

1

13

345

24

36

48

48

24

36

6

48

48

24

24

4

728
	1

1

30

1

2

2

2

1

2

1

6

6

1

3

1

60
	1

30

1

2

2

4

1

2

1

7

6

1

3

61
	1

1

1

1

30

1.5

2

3

4

2

2

1

6

6

2

3

66,5
	1

1

1

1

30

1.5

3

4

5

2

3

1

6

4

2

3

68,5
	1

29

2

4

5

5

1.5

4

1

5

3

2

1

63,5
	1

28

2

3

6

4

1.5

3

1

4

3

2

1

59,5
	28

2

3

5

5

2

3

4

4

2

2

60
	28

3

4

6

4

3

4

2

3

3

2

1

63
	28

3

4

5

5

3

3

2

3

3

1

1

61
	28

3

3

5

4

3

4

2

4

2

1

1

60
	29

2

3

3

4

2

3

2

3

2

2

55
	27

2

3

2

2

2

3

2

3

2

2

50
	1

1

2

1

2

2

3

1

13

345

24

36

48

48

24

36

6

48

48

24

24

4

728


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 3 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

ДЛИННЫЕ  ДИСТАНЦИИ  3000м, 5000м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. Сведения о строении и функциях организма человека

4. Гигиена закаливание, врачебный контроль

5. Места занятий, оборудование, инвентарь

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки 
                                Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка до 15 км

2. Бег на отрезках 200-300-400 м

3. Бег на отрезках 500-800 м

4. Бег на отрезках  до 1500 м

5. Бег на отрезках  2, 3, 4  км

6. Темповый бег до  10 м

7. Бег в гору до 800 м

8. Прыжковые упражнения в (км)

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой
13. Упражнения с набивными мячами

14. Упражнения с эластичной резиной

15. Контрольный бег 2 км

16. Упражнения на брюшной пресс и мышцы спины

17. Баскетбол

              Сдача контрольных нормативов

                                              Всего  часов
	3

1

2

1

2

1

2

12

240

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

792
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

67
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

65
	1

1

2

1

2

1

2

12

240

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

792


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ ГРУППУ 4 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

ДЛИННЫЕ  ДИСТАНЦИИ 3000м , 5000м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория

1. Гигиенические основы занятий физическими упражнениями

2. Общее и индивидуальное физическое развитие

3. Стресс, влияние стресса на состояние организма

4. Способность уменьшения влияния стресса

5. Индивидуальные подходы к занятиям в спортивных секциях

6. Двигательные качества и их развитие

7. Правила выполнения скоростных и силовых упражнений

8. Реакция организма на физические нагрузки

                                                      Итого часов:

Практика

1. Кроссовая подготовка до 18 км

2. Бег на отрезках  200-400  м

3. Бег на отрезках  500-800 м

4. Бег на отрезках  1.,5 км

5. Бег на отрезках   2, 3, 4 км

6. Темповый бег до 12 км

7. Бег в гору до 1 к м

8. Прыжковые упражнения в (км)

9. Круговая тренировка

10. Штанга

11. Прыжки через барьеры

12. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой
13. Упражнения с набивными мячами

14. Упражнения с эластичной резиной

15.    Контрольный бег 2 км, 3 км

        16.    Упражнения на брюшной пресс и мышцы спины

17.Баскетбол

             Сдача контрольных нормативов

                                                         Всего часов:
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

67

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

18

936
	1

30

4

10

15

4

5

5

5

2

81
	1

25

4

5

5

5

5

5

5

10

3

2

1

76
	1

30

4

6

5

5

5

5

5

4

5

1

2

2

80
	1

30

4

6

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

4

5

5

5

5

4

4

4

2

2

2

73
	1

30

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

2

1

2

77
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	2

30

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

1

2

76
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

5

5

5

6

5

5

4

4

1

71
	1

30

5

5

5

2

4

5

5

4

4

1

2

73
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

5

4

5

2

86
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

67

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

18

936


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА   ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

ДЛИННЫЕ  ДИСТАНЦИИ 3000м , 5000м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 



	Теория

1. История развития л/а спорта

2. Питание и режим спортсмена
3. Правила соревнований по л/а
4. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
5. Физиологические основы спортивной тренировки
6. Методика обучения и тренировки
7. Планирование спортивной тренировки
8. Места занятий, оборудование, инвентарь
                                        Итого часов:

Практика
1. Бег на отрезках  до 600  м

2. Бег на отрезках  до 3000 м

3. Бег на отрезках  до 5000 м

4. Кроссовый бег

5. Темповый бег

6. Бег в гору

7. Беговые и прыжковые упражнения

8. Скоростно-силовая подготовка

9. Упражнения с отягощениями

10. Спортивные игры

11. Плавание

12. Лыжная подготовка
                            Всего часов:
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

96

132

109

263

108

47

154

84

67

91

61

18

1248
	1

1

13

12

7

20

10

12

6

4

10

4

100
	1

8

9

5

25

8

18

2

6

18

8

108
	1

1

6

10

8

24

11

14

10

8

5

6

104
	1

1

4

7

10

23

12

3

13

11

9

6

4

104
	1

2

8

6

24

11

4

10

9

10

8

4

7

104
	1

1

3

6

5

21

10

8

8

10

7

6

3

7

96
	1

1

4

5

6

22

11

12

9

10

12

8

3

4

108
	1

1

8

9

8

20

7

6

12

7

7

6

8

100
	1

13

15

12

20

7

2

16

4

2

8

8

108
	1

12

17

13

21

6

4

14

6

5

5

104
	1

11

16

15

20

7

5

13

5

7

4

104
	1

12

18

14

23

8

3

15

4

2

4

4

108
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

96

132

109

263

108

47

154

84

67

91

61

18

1248


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

2   ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ  3000 м , 5000 м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                                 Теория

1. Индивидуальные занятия как основа достижения высокого результата

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер – ученик, индивидуальный подход в спорте

                                          Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка до 24 км

2. Бег на отрезке 300-500 м

9. Бег на отрезке 600-1000 м

10. Бег на отрезке 1,5-3  км

11. Бег на отрезках  2, 4, 6 км

12. Темповый бег до 15 км

13. Бег в гору  до 1 км

14. Прыжковые упражнения

15. Круговая тренировка

16. Штанга

17. Прыжки через барьеры

18. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой
19. Упражнения с эластичной резиной

20. Упражнения с набивным  мячом

21. Упражнения на гимнастических стенках

22. Упражнения на брюшной пресс и мышцы спины

23. Контрольный бег

24. Плавание

25. Баскетбол, футбол

                                                   Всего часов:
	2

2

2

2

8

503

96

108

110

100

30

30

35

40

30

25

25

25

25

25

48

14

16

60

1353
	1

41

10

10

10

8

5

5

5

5

5

3

7

115
	1

42

8

10

10

10

5

5

5

5

5

7

113
	1

42

8

8

10

10

5

5

5

5

5

2

7

113
	1

42

6

8

8

8

5

5

5

5

5

5

3

3

6

115
	1

42

6

8

8

8

5

5

5

5

5

5

3

4

110
	42

6

8

8

8

5

5

5

5

5

5

5

5

3

115
	1

42

6

8

8

8

5

5

5

5

5

5

5

4

3

115
	1

43

6

8

8

8

5

5

5

5

5

5

3

3

110
	1

42

10

10

10

8

5

5

5

3

4

3

106
	42

10

10

10

8

5

5

5

5

5

4

2

111
	42

10

10

10

8

5

5

5

5

4

5

7

116
	41

10

10

10

8

5

5

5

5

4

3

8

114
	2

2

2

2

8

503

96

108

110

100

30

30

35

40

30

25

25

25

25

25

48

14

16

60

1353


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 3  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ 

ДЛИННЫЕ  ДИСТАНЦИИ  3000 м , 5000 м, 10000м

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                                 Теория

1. Индивидуальные занятия как основа достижения высокого результата

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер – ученик, индивидуальный подход в спорте

                                          Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка     70-85%

2. Бег на отрезке 60-100 м

3. Бег на отрезке 100-400 м

4. Бег на отрезке 400-1200 м

5. Бег на отрезках 1-6 км

6. Темповый бег до 16 км

7. Бег в гору на отрезках 100-1000 м

8. Круговая тренировка

9. Штанга

10. Прыжки с места: 3ой, 5ой, 10ой до 400 м и прыжки через барьер

11. Упражнения  с ядрами и набивными  мячами

12. Баскетбол

13. Плавание

14. Футбол

                         Судейская практика:

                                                 Всего часов
	2

2

2

2

8

640

96

96

108

120

120

48

24

36

36

36

36

12

36

4

1456
	1

51

6

7

6

8

8

1

2

3

3

4

4

2

4

1

111
	1

52

6

6

7

8

9

1

2

3

3

4

4

1

4

111
	1

54

8

7

8

9

8

2

2

3

2

4

3

2

4

117
	1

54

8

8

9

10

11

3

3

3

2

2

3

1

2

120
	53

8

8

10

10

10

4

3

3

2

2

2

2

117
	53

8

9

11

10

10

6

3

3

4

2

2

2

123
	1

54

9

9

9

12

11

6

3

3

4

4

3

2

130
	1

55

10

10

10

11

12

5

2

3

4

3

3

2

2

1

134
	1

54

10

9

10

11

11

5

1

3

3

3

3

1

4

1

130
	1

54

8

8

10

10

10

6

1

3

4

3

3

2

3

1

127
	53

8

8

9

11

10

5

1

3

2

3

3

1

4

121
	53

7

7

9

10

10

4

1

3

3

2

3

3

115
	2

2

2

2

8

640

96

96

108

120

120

48

24

36

36

36

36

12

36

4

1456


БАРЬЕРНЫЙ   БЕГ

(100,110, 400 метров)

1.Группа начальной подготовки.

*Задачи обучения и тренировки:

ознакомить с техникой видов легкой атлетики, научить отдельным элементам техники барьерного бега, научить технике барьерного бега в целом, научить техники низкого и высокого стартов, повысить общую физическую подготовленность, развивать физические качества, воспитывать смелость, развивать скоростно-силовые качества и координацию движений, укреплять опорно-двигательный аппарат.

*Средства и методы обучения спортивной технике:

объяснить и показать основы техники видов легкой атлетики (бега, прыжков, метаний), научить комплексу общеразвивающих и специальных упражнений для разминки, объяснить и показать современную технику барьерного бега, научить отдельным элементам техники барьерного бега («атака» барьера, переход через барьер, сход с барьера), научить технике низкого и высокого старта с учетом особенностей барьерного бега (ограниченное расстояние до первого барьера), научить технике бега с высокого и низкого старта с преодолением первого барьера, дать представление и научить ритму бега со старта до первого барьера и бегу между барьерами, научить пробеганию со старта 1-2-3-5-7 барьеров в облегченных условиях.  Подводящие упражнения, направленные на овладение техникой барьерного бега; бег по разметке (на асфальте, дорожке), через препятствия и предметы; упражнения, способствующие овладению начальным движением маховой ноги на барьер (активное поднимание ноги с тазом впред-вверх в упор о препятствие);  начальное движение маховой ноги на барьер в упоре, стоя у гимнастической стенки, «атака» барьера с небольшого разбега, высоко поднимая бедро; бег сбоку барьера (с переносом маховой ноги через барьер), упражнения, способствующие овладению переносом толчковой ноги через барьер (перенос толчковой ноги, согнутой в коленном суставе, сбоку через барьер; то же с 2-4 шагов; скольжение стопой вдоль планки), специальные беговые упражнения спринтера, бег с ускорениями на отрезках 30-120 м , повторный и переменный бег на отрезках до 300 м, кроссовый бег в облегченных и усложненных условиях, упражнения с отягощениями (набивные мячи, гантели, гриф от штанги, ядра, камни, партнер), прыжки в длину (с места, с разбега), в высоту, элементы акробатики, подвижные и спортивные игры, плавание, лыжи, специальные упражнения, направленные на развитие гибкости и подвижности в суставах (махи, наклоны, вращения и т.п.).

2.Учебно-тренировочные группы.

*Задачи обучения и тренировки:

овладеть техникой барьерного бега на избранной дистанции, приобрести специальные физические качества, повысить уровень общей физической подготовленности, повысить скорость в гладком беге, овладеть техникой высокого и низкого стартов, совершенствовать ритм бега со старта и между барьерами, повысить уровень специальной выносливости, овладеть техникой смежных видов легкой атлетики, повысить гибкость и подвижность в  суставах, участвовать в соревнованиях по барьерному бегу, спринтерскому и эстафетному бегу, прыжкам в длину и высоту и др.; воспитывать смелость в преодолении барьеров, укреплять опорно-двигательный аппарат.

*Средства и методы обучения спортивной технике:

специальные упражнения барьериста, специальная барьерная гимнастика, специальные беговые упражнения спринтера, бег с ускорениями, бег с низкого и высоко старта, бег с низкого старта до первого барьера, многократное пробегание различных отрезков барьерной дистанции в облегченных и соревновательных условиях, с соблюдением ритма и основных элементов техники, имитация отдельных элементов техники у опоры в ходьбе и беге, просмотр видеокассет. Специальные беговые упражнения спринтера, специальная барьерная гимнастика, специальные упражнения барьериста для развития силы, быстроты, бег с низкого старта, бег с хода, бег с ускорением на отрезках 30-120 метров, повторный бег на отрезках 150-300 метров, эстафетный бег, повторный бег с барьерами (высота 40-50 см), на укороченной дистанции (5-6 барьеров), специальные упражнения барьериста для совершенствования техники, повторное пробегание избранной барьерной дистанции (в облегченных и соревновательных условиях), бег с опорой у стены, бег с высоким подниманием бедра (на отрезках 60-70 метров), повторный бег вверх по лестнице и в гору, бег в усложненных условиях (встречный ветер, сопротивления, рыхлый грунт), прыжки в длину, высоту, прыжки с подкидного мостика, элементы акробатики, спрыгивание с опоры и прыжки в глубину, упражнения с отягощениями (набивные мячи, ядра, гантели, штанга, камни, мешки с песком, партнер), спортивные и подвижные игры с элементами борьбы, плавание, лыжи, участие в соревнованиях по барьерному бегу, прыжкам, эстафетному бегу и др.

3.Группа спортивного совершенствования.
*Задачи обучения и тренировки:

дальнейшее совершенствование техники барьерного бега, повышение скорости гладкого бега, совершенствование техники низкого старта, совершенствование ритма и бега со старта, переход через барьер, схода с барьера и бега между барьерами, повышение скорости преодоления барьеров, повышение уровня общей и специальной выносливости, повышение уровня общей физической подготовленности, накопление соревновательного опыта, совершенствование специальных качеств барьериста (гибкость, подвижность в  суставах, смелость) с учетом индивидуальных особенностей.

*Средства и методы обучения спортивной технике:

использовать ранее рекомендованные упражнения, увеличивая дозировку и интенсивность, с учетом индивидуальных особенностей, просмотр видеозаписей. 

    Специальный комплекс барьерной разминки, специальные упражнения барьериста (с барьерами и без них), пробегание барьеров на различных отрезках в облегченных и затрудненных условиях (изменение  расстановки, удлинение старта, с уменьшением количества барьеров на дистанции, пробегание 11-12 и более барьеров, повторный и переменный бег с барьерами), специальные упражнения спринтера, совершенствование техники бега с низкого старта (с учетом особенностей барьерного бега), бег с ускорениями от 30 до 150 м, повторный и переменный бег на отрезках до 500 м, бег в затрудненных (в гору, по песку, с сопротивлением и т.п.) и облегченных (по ветру, с тягой и т.п.) условиях, бег по лестнице вверх, прыжки и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями (штанга, партнер, ядра, камни), кроссовый бег, плавание, спортивные игры (баскетбол, футбол, ручной мяч), лыжи, участие в соревнованиях  в смежных видах легкой атлетики (спринт, прыжки, эстафеты), участие в соревнованиях по барьерному бегу

ПРИМЕРНЫЕ  ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК БЕГУНОВ 

на 100 и 110 метров с барьерами

	Параметры тренировочных и соревновательных нагрузок
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	 2 год
	3 год

	1.Недели подготовки
	30
	35
	35
	40
	40
	44
	44
	46
	46

	2.Количество тренировочных дней
	100
	104
	106
	160
	180
	200
	200
	204
	235

	3.Количество тренировочных занятий
	100
	104
	106
	160
	180
	200
	200
	204
	252

	4.Часы тренировки
	250
	300
	300
	350
	360
	400
	400
	400
	495

	5.Количество тренировочных занятий с барьерами
	80
	104
	106
	160
	180
	200
	220
	230
	240

	6.Бег с барьерами «в 3 шага» (шт.):
	-
	2000
	3500
	4000
	4500
	5000
	5400
	5500
	6000

	- до трех барьеров
	700
	900
	1000
	1500
	2000
	2100
	2300
	2500
	2500

	-до шести барьеров
	500
	750
	900
	950
	1000
	1200
	1600
	1800
	2000

	-до десяти барьеров
	90
	150
	350
	500
	550
	600
	750
	900
	1000

	-более десяти барьеров
	-
	-
	50
	100
	200
	300
	350
	400
	450

	7.Бег с максимальной скоростью (без барьеров)  (км):
	20
	25
	30
	30
	35
	40
	40
	45
	50

	- до 60 м
	12
	15
	18
	18
	20
	25
	25
	30
	35

	- свыше 60 м
	8
	10
	12
	12
	15
	15
	15
	15
	15

	8.Бег со скорость 90-95% (км)
	10
	10
	12
	15
	18,2
	20
	21,5
	22
	23

	9.ОФП  (час)
	100
	110
	120
	130
	130
	140
	140
	160
	180

	10.Прыжковая подготовка

 (отталкивание)
	5000
	8000
	9000
	9000
	10000
	10000
	11000
	11000
	11600

	11.Количество соревнований:
	1-2
	6
	8
	10
	12
	15
	16
	18
	20

	-зимой
	1-2
	1
	1
	2
	2
	3
	4
	5
	5

	-летом
	1-2
	5
	7
	8
	10
	12
	12
	13
	15

	12.Количество стартов:

-зимой
	1
	2
	5-7
	7
	8-9
	10
	11
	12
	14

	-барьерный бег
	-
	2
	1-2
	2-3
	2-3
	4
	6
	7
	7-10

	-гладкий бег
	1-2
	3-4
	4-6
	5-7
	5-7
	6
	5
	5
	4

	-летом
	
	4-5
	8-10
	10-12
	18-20
	20-22
	22-24
	25
	30

	-барьерный бег
	
	
	5
	8
	10
	18
	20
	21
	20

	-гладкий бег
	
	
	5
	7
	5
	4
	4
	4
	10


ПРИМЕРНЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК БЕГУНОВ

на 400 м с барьерами

	Параметры тренировочных и соревновательных нагрузок
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	 2 год
	3 год

	1.Недели подготовки
	30
	35
	35
	40
	40
	44
	44
	46
	46

	2.Количество тренировочных дней
	100
	104
	106
	160
	180
	200
	200
	204
	235

	3.Количество тренировочных занятий
	100
	104
	106
	160
	180
	200
	200
	204
	252

	4.Часы тренировки
	250
	300
	300
	350
	360
	400
	400
	400
	495

	5.Бег с барьерами (км/шт.)

- нормальная расстановка
	-
	20/500
	28/930
	30/950
	35/1000
	40/1000
	47/1100
	50/1300
	52,5/1400

	- бег со скоростью 90-100%

 с нестандартной расстановкой
	-
	10/600
	10/700
	15/900
	20/950
	20/1000
	25/1100
	30/1200
	35/1300

	6.Бег без барьеров со скоростью

 95-100% (км)
	30
	40
	45
	50
	55
	60
	60
	62
	65

	7.Бег со скоростью 80-90%
	120
	150
	200
	250
	300
	350
	400
	450
	500

	8.Кросс и бег со скоростью 70-80% (км)
	130
	150
	200
	250
	250
	300
	300
	350
	400

	9.ОФП  (час)
	100
	110
	120
	130
	130
	140
	140
	160
	180

	10.Прыжковая подготовка

        (отталкивания)
	5000
	8000
	9000
	9000
	10000
	10000
	10000
	11000
	11500

	11.Количество соревнований:
	-
	6
	8
	12
	12
	14
	14
	16
	18

	-зимой
	-
	2
	2
	4
	4
	4
	2
	2
	4

	-летом
	1-2
	4
	6
	8
	8
	10
	12
	14
	14

	12.Количество стартов:

-зимой спринт
	-
	1-2
	3-4
	4-6
	5-7
	5-7
	6-8
	8-9
	8-10

	- 400 м
	-
	-
	1-2
	1-2
	1-2
	3-4
	3-4
	3-4
	3-4

	-летом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-спринт
	1-2
	2-3
	3-4
	4-6
	4-6
	5-7
	5-7
	6-8
	6-8

	- 400 м с барьером
	-
	2
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	16

	- 400 м гладкий бег
	-
	1-2
	2-3
	4-6
	4-6
	5-8
	5-7
	6-8
	6-8


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

на 100 м с/б

	Наименование групп
	30м

н/с

сек
	30м

с/х

сек
	60м

с/с

сек
	Прыжки в длину с места
	Тройной

 с места
	Десятерной 
	100м

	Группа начальной подготовки

1 год об.

2 год об.
	5.3-5.5

5.2-5.4
	4.4-4.6

4.2-4.5
	10.0-10.2

9.7-9.9
	1м60-1м70

1м70-1м80
	-

-
	-

-
	-

-

	Учебно-тренировочные группы

1 год об.

2 год об.

3 год об.

4 год об.
	4.9-5.1

4.7-4.9

4.6-4.8

4.5-4.7
	4.1-4.3

3.9-4.2

3.8-4.0

3.7-3.9
	9.4-9.6

9.0-9.2

8.7-8.9

8.3-8.5
	1м85-1м95

2м00-2м10

2м10-2м20

2м20-2м30
	5.50-5.70

5.70-5.90

6.00-6.40

6.40-6.60
	-

-

-

20м-22м
	14.0-14.2

13.8-14.0

13.6-14.0

13.4-13.6

	Группы спортивного совершенствования

1 год об.

2 год об.

3 год об.
	4.4-4.6

4.3-4.5

4.2-4.4
	3.6-3.8

3.5-3.7

3.4-3.6
	8.1-8.2

7.9-8.1

7.8-8.0
	2м20-2м40

2м30-2м50

2м40-2м60
	6.50-6.70

6.70-6.90

6.80-7.00
	22м-24м

23м-25м

24м-26м
	13.2-13.4

13.0-13.2

12.8-13.0


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

на 110 м с/б

	Наименование групп
	30м

н/с

сек
	30м

с/х

сек
	60м

с/с

сек
	Прыжки в длину с места
	Тройной

 с места
	Десятерной 
	100м
	Спортивный разряд

	Группы начальной подготовки

1 год об.

2 год об.
	5,3-5,5

5,0-5,2
	4,3-4.6

4,0-4.2
	10,0-10,2

9,4-9,6
	1м60-1м75

1м75-1м85
	-

5.40-5.60
	-

-
	-

-
	

	Учебно-тренировочные группы

1 год об.

2 год об.

3 год об.

4 год об.
	4,7-4,9

4,5-4,7

4,4-4,6

4,2-4,4
	3,8-4,0

3,6-3,8

3,5-3,6

3,3-3,5
	9,0-9,3

8,6-8,8

8,4-8,6

8,0-8,2
	1м85-1м95

1м95-2м05

2м00-2м15

2м15-2м40
	5.65-5.85

5.90-6.10

6.20-6.60

6.60-7.00
	28-30

29-31

31.5-32

32-33
	12.6-12.8

12.4-12.6

12.2-12.4

12.0-12.2
	

	Группы спортивного совершенствования

1 год об.

2 год об.

3 год об.


	4,1-4,2

4,0-4,1

3,8-4,0
	3,2-3,3

3,1-3,2

3,0-3,1


	7,8-8,0

7,6-7,8

7,4-7,6
	2м35-2м45

2м40-2м65

2м60-2м80
	7.10-7.40

7.45-7.70

7.60-7.80
	33-34

34-34.5

34.0-35.0
	11.8-12.0

11.6-11.8

11.4-11.6
	


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ   НОРМАТИВЫ   В БЕГЕ на 400м с барьерами

	ГРУППЫ
	30 м  с/х
	30 м  н/с
	60 м  с/с      
	300м
	Прыжки в длину с места
	Тройной прыжок с места
	300 м

с/б
	200 м
	400м

с/б

	НП-1  (девочки)
	    4,5-4,7
	5,4-5,6
	10,1-10,3
	1.05-1.09
	1м60-1м70
	-
	-
	-
	-

	(мальчики)
	4,4-4,7
	5,4-5,6
	10,1-10,3
	1.03-1.07
	1м60-1м70
	-
	-
	-
	-

	НП-2 г(девочки)
	    4,3-4,6
	5,3-5,5
	9,8-10,0
	1.03-1.07
	1м70-1м80
	-
	-
	-
	-

	(мальчики)
	4,1-4,3
	5,1-5,3
	9,5-9,7
	59,0-1.02
	1м75-1м85
	5м40-5м80
	-
	-
	-

	УТ-1 г.(девочки)
	4,2-4,4
	5,0-5,2
	9,5-9,7
	55,0-58,0
	1м85-1м95
	5м50-5м70
	-
	-
	-

	(мальчики)
	3,9-4,1
	4,8-5,0
	9,1-9,4
	52,0-55,0
	1м85-1м95
	5м65-5м85
	-
	-
	-

	УТ-2 г.(девочки)
	4,0-4,3
	4,8-5,0
	9,1-9,3
	51,0-53,5
	2м00-2м10
	5м70-5м90
	-
	32,0-33,5
	-

	(мальчики)
	3,7-3,9
	4,6-4,8
	8,7-8,9
	48,0-50,0
	1м95-2м05
	5м90-6м10
	-
	27,0-28,5
	-

	УТ-3 г.(девочки)
	3,9-4,1
	4,7-4,9
	8,8-9,0
	48,9-50,0
	2м10-2м20
	6м00-6м40
	58,01-1.01
	30,0-31,5
	-

	(мальчики)
	3,6-3,7
	4,5-4,7
	8,5-8,7
	45,0-47,0
	2м00-2м15
	6м20-6м60
	49,0-51,0
	26,0-27,5
	-

	УТ-4 г.(девочки)
	3,8-4,0
	4,6-4,8
	8,4-8,6
	45,0-48,0
	2м20-2м30
	6м40-6м60
	56,0-58,0
	28,5-29,5
	-

	(мальчики)
	3,4-3,6
	4,3-4,5
	8,1-8,3
	41,0-44,0
	2м15-2м40
	6м60-7м00
	47,0-50,0
	25,0-26,5
	-

	СС-1 г.(девочки)
	    3,7-3,9
	4,5-4,7
	8,2-8,3
	43,0-45,0
	2м20-2м40
	6м50-6м70
	54,0-56,0
	27,5-28,5
	-

	(мальчики)
	3,3-3,4
	4,2-4,3
	7,9-8,1
	40,0-42,0
	2м35-2м45
	7м10-7м40
	45,0-47,0
	24,0-25,5
	-

	СС-2 г.(девочки)
	3,6-3,8
	4,4-4,6
	8,0-8,2
	42,0-43,0
	2м30-2м50
	6м70-6м90
	-
	27,0-28,0
	1.13,0-1.15,0

	(мальчики)
	3,2-3,3
	4,1-4,2
	7,7-7,9
	38,0-40,0
	2м40-2м65
	7м45-7м70
	-
	23,0-24,5
	1.02,0-1.04,0

	СС-3 г.(девочки)
	3,4-3,6
	4,3-4,5
	7,9-8,1
	41,0-42,0
	2м40-2м60
	6м80-7м40
	-
	26,0-27,0
	1.10,0-1.12,0

	(мальчики)
	3,1-3,2
	3,9-4,1
	7,5-7,7
	36,0-38,0
	2м60-2м80
	7м60-7м80
	-
	22,5-24,0
	1.00,0-1.02,0


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ 

(бег с барьерами)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                 Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического  спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

2

1

1

1

2

1

9

62

31

49

54

20

25

38

19

5

312
	1

1

7

2

6

3

2

5

26
	1

1

6

3

5

3

2

6

26
	1

1

5

1

5

4

3

4

3

26
	1

1

6

2

3

3

2

2

3

4

26
	1

1

5

1

2

4

3

1

4

3

2

26
	1

1

4

1

1

5

4

1

3

3

3

26
	1

1

3

3

1

5

3

2

4

4

26
	1

1

6

2

2

5

4

3

2

1

26
	1

1

5

3

4

4

1

3

2

1

24
	4

4

6

3

2

3

4

26
	5

5

7

8

1

26
	6

4

7

7

1

2

1

28
	1

2

1

1

1

2

1

9

62

31

49

54

20

25

38

19

5

312


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

 (бег с барьерами)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2.   Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения с  снарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416
	1

1

8

5

7

7

1

5

34
	1

1

8

4

6

8

1

4

2

34
	1

1

7

3

6

6

3

2

4

4

36
	1

1

4

3

8

9

3

3

2

3

36
	1

1

5

2

7

5

2

4

3

3

2

34
	1

1

7

3

8

5

2

2

1

3

2

34
	1

1

6

4

8

5

2

3

3

2

2

36
	1

1

7

4

6

3

2

4

2

3

32
	1

1

9

6

6

8

3

3

36
	10

5

6

8

3

2

34
	7

6

10

6

2

3

34
	9

3

10

9

2

3

36
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     1  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. История развития л/а спорта

2. Едина спортивная классификация

3. Методика обучения и тренировки

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Врачебный контроль и самоконтроль

6. Правила соревнований по л/а

7. Гигиена, закаливание, режим и питание легкоатлета

                                          Итого часов

Практика

1. Бег на отрезках до 90м с/б

2. Бег на отрезках до 200м с/б

3. Бег на отрезках до 400м с/б

4. Бег на отрезках до 300м

5. Бег на отрезках до 600м

6. Кроссовый бег

7. Прыжковая подготовка

8. Упражнения барьеристов

9. Специальные беговые упражнения

10. Скоростно-силовая подготовка

11. Круговая тренировка

12. Упражнения со штангой

13. Упражнения с отягощениями

14. Упражнения на отдельные группы мышц

15. Подвижные и спортивные игры

16. Плавание

                                            Всего часов
	2

1

3

2

2

2

2

14

21

51

55

60

56

50

29

16

27

45

67

22

15

54

27

15

624
	1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

4

54
	1

2

6

4

4

3

3

4

4

2

4

3

1

4

2

1

48
	1

2

3

3

5

2

4

2

1

3

5

6

3

4

3

2

2

51
	1

3

2

4

3

2

5

2

4

6

7

2

3

5

2

51
	1

1

2

3

6

2

2

4

1

3

5

8

3

2

6

1

1

51
	1

1

4

3

4

3

3

2

1

2

4

6

5

1

5

4

2

51
	1

2

3

4

4

5

4

3

1

3

5

5

3

3

6

2

54
	1

1

2

4

4

5

3

3

2

2

1

4

7

2

1

5

3

4

54
	1

1

5

5

4

6

4

3

2

1

3

8

1

4

2

1

51
	1

6

6

7

8

6

2

1

1

2

6

1

1

5

2

2

57
	1

1

5

5

8

9

4

1

2

1

4

1

4

3

2

51
	1

2

5

5

6

5

6

2

1

3

3

5

3

4

51
	2

1

3

2

2

2

2

14

21

51

55

60

56

50

29

16

27

45

67

22

15

54

27

15

624


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

6. Места занятий, оборудование и инвентарь

7. Основы техники видов л/атлетики

8. Методика обучения и тренировка

Итого часов:

Практика

1. Кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м с барьерами

3. Бег на отрезках 40-100м с барьерами

4. Бег на отрезках100-300 с барьерами

5. Метание груза (мячи, ядра)

6. Бег в гору и прыжки ч/з барьеры

7. Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  до 200м

8. Прыжки с грузом, в гору, в песке

9. Прыжки на л.п., толчковый бег 1500

10. Штанга

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Судейство соревнований

                                                       Всего  часов:
	1

1

2

1

2

2

3

1

13

120

60

60

60

54

54

54

60

60

54

36

36

7

728
	1

1

12

3

4

4

4.5

4.5

4

6

5

3

4

4

2

62
	1

11

3

3

4

4.5

4.5

4

6

5

3

4

4

1

58
	1

1

1

1

10

4

4

4

5

5

4

5

5

4

2

4

60
	1

1

1

1

10

4

5

5

5

5

4

5

5

4.5

3

2

61.5
	1

10

5

5

5

5

4.5

5

5

4

4.5

2

2

58
	1

9

5

5

4

5

4.5

5

5

6

5

2

2

58.5
	10

6

6

5

4

4

5

5

6

5

4

2

62
	10

6

6

6

4

4

5

5

4

5

3

4

2

64
	10

6

6

6

4

4.5

4.5

5

5

5.5

3

3

2

64.5
	10

6

6

6

4

4.5

4.5

5

5

5.5

3

3

62.5
	9

6

5

6

4.5

4.5

5

4

6

4.5

3

3

60.5
	9

6

5

5

4.5

4.5

4

4

4

4.5

3

3

56.5
	1

1

2

1

2

2

3

1

13

120

60

60

60

54

54

54

60

60

54

36

36

7

728


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     3  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физкультура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

4. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

5. Места занятий, оборудование и инвентарь

6. Основы техники видов л/атлетики

7. Методика обучения и тренировка

Итого часов:

Практика

1. Специальная разминка барьеристов

2. Бег на отрезках 30,40,60 с/б

3. Бег на отрезках 80,100,120,150 с/б

4. Бег на отрезках 200,250,300 с/б

5. Бег на отрезках 500, 600м

6. Бег в гору на отрезках до 300м

7. Прыжковые упражнения

8. Круговая тренировка

9. Штанга

10. Прыжки через барьеры

11.  Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  

12. Упражнения с эластичной резиной

13. Упражнения с ядрами и мячами

14. Упражнения на гимнастич. стенке

15.  Взбегания и прыжки по лестнице

16. Упр-ния на брюшной пресс и спину

17. Плавание

18. Участия в соревнованиях

                                                       Всего  часов:
	3

1

2

1

2

1

2

12

240

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

792
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	1

20

4

5

5

5

5

5

5

5

5

1

66
	3

1

2

1

2

1

2

12

240

48

60

50

45

45

50

35

35

30

25

25

20

25

15

20

5

7

792


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     4  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Гигиенические основы занятий физическими упражнениями

2. Общее и индивидуальное физическое развитие

3. Стресс. Влияние стресса на состояние здоровья

4. Способность уменьшения влияния стресса

5. Индивидуальные подходы к занятиям в спортивных секциях

6. Двигательные качества и их развитие

7. Правила выполнения скоростных и силовых упражнений

8. Реакция организма на физические нагрузки

                                        Итого часов
Практика

1. Специальная разминка барьеристов

2. Бег на отрезках 30,40,60 с/б

3. Бег на отрезках 80,100,120,150 с/б

4. Бег на отрезках 200,250,300 с/б

5. Бег на отрезках 500, 600м

6. Бег в гору на отрезках до 300м

7. Прыжковые упражнения

8. Круговая тренировка

9. Штанга

10. Прыжки через барьеры

11.  Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  

12. Упражнения с эластичной резиной

13. Упражнения с ядрами и мячами

14. Упражнения на гимнастич. стенке

15.  Взбегания и прыжки по лестнице

16. Упр-ния на брюшной пресс и спину

17. Баскетбол

18. Участия в соревнованиях

                                                       Всего  часов:
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

68

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

17

935
	1

30

4

10

15

4

5

5

5

79
	1

25

4

5

5

5

5

5

5

10

3

2

1

2

78
	1

30

4

6

5

5

5

5

5

4

5

1

2

78
	1

30

4

6

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

4

6

5

5

5

4

4

4

2

2

1

73
	1

30

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

2

1

2

77
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

5

5

5

4

5

5

3

2

3

2

2

1

2

75
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

4

5

2

81
	1

30

5

5

5

6

5

5

4

4

1

2

73
	1

30

5

5

5

2

4

5

5

4

4

1

2

73
	1

30

5

5

5

5

5

4

5

5

5

4

5

2

86
	1

2

2

1

1

2

1

2

12

355

55

68

65

43

52

45

57

34

35

23

30

21

13

10

17

935


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 1  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория
1. История развития л/а спорта

2. Питание и режим спортсмена

3. Правила соревнований по л/а

4. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж

5. Физиологические основы спортивной тренировки

6. Методика обучения и тренировки

7. Планирование спорт.  тренировки

8. Места занятий, оборудование, инвентарь

                                                       Итого часов 

Практика

 1.   Бег на отрезках до 90м с/б

2. Бег на отрезках до 200м с/б

3. Бег на отрезках до 400м с/б

4. Бег на отрезках до 300м

5. Бег на отрезках до 600м

6. Кроссовый бег

7. Прыжковая подготовка

8. Упражнения барьеристов

9. Упражнения со штангой

10. Упражнения с отягощениями

11. Упражнения на отдельные группы мышц

12. Скоростно-силовая подготовка

13. Подвижные и спортивные игры

14. Плавание

                                Всего часов
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

132

152

169

120

76

47

79

115

45

73

48

96

50

28

1248
	1

1

11

13

17

10

8

6

10

4

4

2

2

4

2

5

100
	1

8

10

11

8

7

4

4

14

6

7

3

10

11

4

108
	1

1

10

14

16

11

5

2

6

9

4

10

4

8

3

104
	1

1

12

10

12

9

4

1

9

11

2

11

8

7

4

2

104
	1

7

12

14

12

3

12

8

3

9

7

10

3

3

104
	1

1

8

14

15

11

5

2

7

10

2

8

6

5

1

96
	1

1

10

12

11

9

7

4

11

9

4

9

7

9

2

2

108
	1

1

14

12

14

10

5

3

7

8

2

5

4

7

3

4

100
	1

12

15

17

11

8

6

2

10

2

4

2

10

4

4

108
	1

12

14

15

10

7

5

4

11

4

3

2

9

5

2

104
	1

15

12

16

9

8

7

3

9

5

2

1

8

6

2

104
	1

13

14

11

10

9

7

4

12

7

3

2

9

6

108
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

132

152

169

120

76

47

79

115

45

73

48

96

50

28

1248


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Индивидуальные занятия как основы достижения высоких результатов

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер-ученик индивидуальный подход в спорте

                                     Итого часов

Практика

1.  Специальная разминка барьеристов

2. Бег на отрезках 30,40,60 с/б

3. Бег на отрезках 80,100,120,150 с/б

4. Бег на отрезках 200,250,300 с/б

5. Бег на отрезках 500, 600м

6. Бег в гору на отрезках до 300м

7. Прыжковые упражнения

8. Круговая тренировка

9. Штанга

10. Прыжки через барьеры

11.  Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  

12. Упражнения с эластичной резиной

13. Упражнения с ядрами и мячами

14. Упражнения на гимнастич. стенке

15.  Взбегания и прыжки по лестнице

16. Упр-ния на брюшной пресс и спину

17. Баскетбол

18. Плавание

19. Контрольные нормативы

                                                Всего часов
	2

2

2

2

8

480

96

108

110

110

100

30

35

35

40

35

25

25

25

25

  20

17

14

20

1358


	1

40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

114
	1

40

8

10

10

10

10

5

5

5

5

5

114
	1

40

8

8

10

10

10

5

5

5

5

5

2

114
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

2

2

3

116


	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

2

5

3

119


	40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

2

110
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

5

5

4

113
	1

40

6

8

8

8

8

5

5

5

5

2

5

3

109


	1

40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

4

113


	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

108
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

113
	40

10

10

10

10

8

5

5

5

5

5

2

115


	2

2

2

2

8

480

96

108

110

110

100

30

35

35

40

35

25

25

25

25

  20

17

14

20

1358


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 3  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (барьерный бег)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Индивидуальные занятия как основы достижения высоких результатов

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер-ученик индивидуальный подход в спорте

                                     Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м  в 100%

3. Бег на отрезках 60-150м в 100% с 3-5 барьерами

4. Бег на отрезках100-400  в 85-90% до 10 барьеров

5. Бег в гору и прыжки  от 40-200м

6. Прыжки через барьеры и бег

7. Прыжки на л.п. и спорт. прыжок «лягушка»

8. Бег с сопротивлением

9. Многократные прыжки через барьеры с грузом и без них

10. Выпрыгивание с гирей

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Штанга

14. Ходьба со штангой выпадами

15. Броски набивного мяча из-за головы, с низу, от груди

                                                Всего часов
	2

2

2

2

8

170

108

108

120

100

96

96

84

84

84

48

48

108

108

84

1454


	1

15

8

8

9

9

7

7

7

6

6

5

5

8

8

8

117
	1

1

15

8

8

9

9

7

7

7

6

6

5

5

8

8

8

118


	1

15

8

8

9

9

7

7

7

7

7

5

5

9

9

8

121
	16

9

9

10

9

7

7

7

7

7

6

6

9

9

8

126
	1

15

9

9

10

8

8

8

7

7

7

4

4

9

9

7

122
	14

9

9

10

8

9

9

7

7

7

4

4

10

10

7

124
	1

14

10

10

10

8

9

9

8

7

7

5

5

10

10

7

131
	14

10

10

11

8

9

9

8

8

8

4

4

10

10

7

130
	1

14

10

10

11

8

9

9

7

8

8

2

2

9

9

6

123


	14

9

9

11

8

8

8

6

7

7

2

2

9

9

6

115
	12

9

9

10

8

8

8

7

7

7

3

3

9

9

6

115
	12

9

9

10

8

8

8

6

7

7

3

3

8

8

6

112
	2

2

2

2

8

170

108

108

120

100

96

96

84

84

84

48

48

108

108

84

1454




ПРЫЖКИ   В  ДЛИНУ  С  РАЗБЕГА

1.Группы начальной подготовки.

*Задачи обучения и тренировки:

овладение основами техники прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись» (в «шаге»); обучение правильной постановке толчковой ноги на место отталкивания. Обучение маху свободной ногой и руками; обучение отталкиванию в сочетании с разбегом; повышение уровня общей физической подготовленности; развитие гибкости, быстроты, выносливости, ловкости.

*Средства и методы обучения спортивной технике:

Прыжки с места. Прыжки в «шаге» с 1, 3, 5 шагов. С 3-5 шагов разбег и вспрыгивание на препятствие высотой 50-60 см с приземлением на маховую ногу. С 5-7 беговых шагов прыжок в длину с доставанием подвешенного ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью. Упражнения для обучения держать тело выпрямленным при отталкивании. Начинать разбег всегда с одной и той же ноги. Длина первых шагов разбега должна быть одинаковой. Перед самым толчком верхняя часть туловища должна находиться в вертикальном положении. Думать не об отталкивании, а лишь о скорости.

    Прыжки в длину с 12-16 беговых шагов. Спринтерский бег на отрезках 20, 30, 40, 60 м с высокого старта и с хода. Различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу, многоскоки, прыжки через скамейки. Специальные подготовительные упражнения спринтера, с последующим отталкиванием и приземлением на ноги барьериста; прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги. Толкание ядра, различные бросковые упражнения с ядром (набивным мячом). Прыжки в длину на технику и результат. Кроссовый бег 12-15 мин. Акробатика. Подвижные игры.

2.Учебно-тренировочные группы.

*Задачи обучения и тренировки:

овладение основами техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы» («бег по воздуху»). Обучение технике ритма разбега в сочетании с отталкиванием и движением в полете. Обучение технике приземления. Развитие быстроты, гибкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости, укрепление опорно-двигательного аппарата.

*Средства и методы обучения спортивной технике:

обучение прыжкам в длину способом «ножницы» путем впрыгивания на тумбу (разбег 5-7 беговых шагов) с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием и приземлением в яму на обе ноги. То же, но с последующим добавлением еще одной тумбы. То же, убрав первую тумбу (разбег 5-7 беговых шагов), с приземлением на толчковую ногу, с последующим отталкиванием и приземлением на ноги.

    Прыжки по ступенькам. Прыжки с ноги на ногу в «шаге» сериями (перед отталкиванием туловище в вертикальном положении). То же с отягощением с весом от 0.5 до1.5 кг (при отталкивании больше выпрямляться).

   Прыжки в шаге на месте и с продвижением вперед без отягощения и с отягощением. Прыжки с ноги на ногу через барьеры. Прыжки на одной ноге по  матам. 

    Прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие (барьер, планка). Упражнения для развития мышц стопы, голени, задней поверхности бедра, мышц, поднимающих бедро, мышц спины и живота. Бег с высокого и низкого старта с ускорением и с ходу на отрезках 30-60 м. Повторный бег на отрезках 100-150 м, бег под уклон, бег в гору. Применение тренажеров со специальными упражнениями спринтера. Прыжки в глубину. Прыжки в высоту. Упражнения с отягощением малого, среднего веса и с весом, равным собственному (для мальчиков), кроссовый бег, спортивные игры, плавание.

 3.Группы спортивного совершенствования.

*Задачи обучения и тренировки:

совершенствование в технике выполнения отдельных фаз прыжка; максимально быстрого разбега, отталкивания, полета и приземления. Совершенствование скорости и ритма разбега в сочетании с техникой отталкивания и выход на ногу тазобедренной областью. Развитие быстроты, скоростно-силовых и силовых качеств. Развитие гибкости и координации. Умение осуществлять расслабление. 

*Средства и методы обучения спортивной технике:

выработка и запоминание мышечных ощущений при выполнении разбега с 22-24 беговых шагов на время. Прыжки в длину с доставанием предмета, подвешенного на высоте 260-300 см. Прыжки со среднего разбега, отталкиваясь от повышенной опоры (высота 30-40 см). То же отталкиваясь с пониженной опоры (8-10 см ниже уровня разбега). Прыжки на возвышение (из поролоновых матов или песка) для совершенствования выбрасывания ног при приземлении и умение, как можно дальше вынести при этом стопы. Запрыгивание на гимнастические снаряды, маты, плиты в «шаге» с 5-7 шагов  без отягощения и с отягощениями, прыжки с малого и среднего  разбега через далеко – высокие препятствия (барьеры, планки). Прыжки в «шаге» в гору, под уклон и др.

    При выполнении упражнения следить за формой, амплитудой, ритмом движений, свободой и непринужденностью их выполнения. Применение тренажеров и специальные беговые упражнения спринтера. Ускорения равномерные  с плавным нарастанием темпа шагов до максимального ускорения с переменой темпа (включая 5-10 шагов бега по инерции). Бег с низкого старта на отрезках 30-80 м. Бег на отрезках 150-300 м (интервалы отдыха определяются по величине пульса; восстановление пульса до 110-116 ударов в минуту является лучшим для повторного бега). Бег на отрезках до 80-100 м с помощью попутного ветра или тягового устройства. Бег через барьеры доступной высоты. Бег на 30-40 м за меньшее число шагов.

    Упражнения с различными отягощениями (пояс, жилет) в беге, прыжковых упражнениях в длину с разбега. Прыжки в глубину с последующим прыжком вверх. Выполнение серийных прыжков – отскоков с различной интенсивностью нагрузки (80-85%, 90-95% и 100 % и интервал отдыха от 1 до 2.5 мин). Метание различных снарядов. Силовые упражнения со штангой, кроссовый бег, лыжи, плавание и баскетбол.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   1 ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	                 Теория 

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического  спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

2

1

1

1

2

9

62

31

49

54

20

25

38

21

5

314
	1

1

7

2

6

3

2

5

26
	1

1

6

3

5

3

2

6

26
	1

1

5

1

5

4

3

4

3

26
	1

1

6

2

3

3

2

2

3

4

26
	1

1

5

1

2

4

3

1

4

3

2

26
	1

1

4

1

1

5

4

1

3

3

3

26
	1

1

3

3

1

5

3

2

4

4

26
	1

1

6

2

2

5

4

3

2

3

28
	1

1

5

3

4

4

1

3

2

1

24
	4

4

6

3

2

3

4

26
	5

5

7

8

1

26
	6

4

7

7

1

2

1

28
	1

2

1

1

1

2

9

62

31

49

54

20

25

38

21

5

314


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА  ГРУППУ   НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ   2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития легкоатлетического спорта

3. Гигиена и врачебный контроль

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

6. Основы техники видов легкой атлетики

7. Методика обучения и тренировки

                    Итого часов:

             Практика

1. Бег на короткие дистанции

2. Бег на средние дистанции

3. Кроссовая подготовка

4. Прыжковые упражнения

5. Упражнения со нарядами и на снарядах

6. Изучение и совершенствование видов легкой атлетики

7. Подвижные и спортивные игры

8. Плавание

9. Лыжная подготовка

                   Всего часов:
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416
	1

1

8

5

7

7

1

5

34
	1

1

8

4

6

8

1

4

2

34
	1

1

7

3

6

6

3

2

4

4

36
	1

1

4

3

8

9

3

3

2

3

36
	1

1

5

2

7

5

2

4

3

3

2

34
	1

1

7

3

8

5

2

2

1

3

2

34
	1

1

6

4

8

5

2

3

3

2

2

36
	1

1

7

4

6

3

2

4

2

3

32
	1

1

9

6

6

8

3

3

36
	10

5

6

8

3

2

34
	7

6

10

6

2

3

34
	9

3

10

9

2

3

36
	1

1

2

1

2

1

1

9

87

48

88

79

14

30

35

20

6

416


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     1  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория 
1. История развития л/а спорта

2. Единая спортивная классификация

3. Методика обучения и тренировки

4. Места занятий, оборудование, инвентарь

5.  Врачебный контроль и самоконтроль

6. Правила соревнований по л/а

7. Гигиена, закаливание, режим и питание легкоатлета

                               Итого часов:

Практика
1. ОФП

2. Специальные прыжковые упр-ия

3. Прыжки в длину с разбега до 8 беговых шагов

4. Прыжки в длину с разбега до 10-12 беговых шагов

5. Прыжки в длину с разбега с 14 и более беговых шагов

6. Бег в ритме разбега 

7. Бег на отрезках до 150м

8. Бег на отрезках до 150м

9. Бег с низкого старта

10. Беговые барьерные упражнения, барьерный бег

11. Многократные прыжки с ноги на ногу, на одной, двух ногах

12. Упражнения со штангой

13. Упражнения с отягощениями

14. Упражнения на отдельные группы мышц

15. Подвижные и спортивные игры

16. Плавание                                             

                                          Всего  часов:
	2

1

3

2

2

2

2

14

21

51

55

60

56

50

29

16

27

45

67

22

15

54

27

15

624
	1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

4

54
	1

2

6

4

4

3

3

4

4

2

4

3

1

4

2

1

48
	1

2

3

3

5

2

4

2

1

3

5

6

3

4

3

2

2

51
	1

3

2

4

3

2

5

2

4

6

7

2

3

5

2

51
	1

1

2

3

6

2

2

4

1

3

5

8

3

2

6

1

1

51
	1

1

4

3

4

3

3

2

1

2

4

6

5

1

5

4

2

51
	1

2

3

4

4

5

4

3

1

3

5

5

3

3

6

2

54
	1

1

2

4

4

5

3

3

2

2

1

4

7

2

1

5

3

4

54
	1

1

5

5

4

6

4

3

2

1

3

8

1

4

2

1

51
	1

6

6

7

8

6

2

1

1

2

6

1

1

5

2

2

57
	1

1

5

5

8

9

4

1

2

1

4

1

4

3

2

51
	1

2

5

5

6

5

6

2

1

3

3

5

3

4

51
	2

1

3

2

2

2

2

14

21

51

55

60

56

50

29

16

27

45

67

22

15

54

27

15

624


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

6. Места занятий, оборудование и инвентарь

7. Основы техники видов л/атлетики

8. Методика обучения и тренировка

Итого часов:

Практика

1.  Кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м

3. Бег на отрезках 40-100м

4. Бег на отрезках 100-300м

5. Метание груза (мячи, ядра)

6. Бег в гору и прыжки

7. Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  до 200м

8. Штанга

9. Прыжки с грузом, в гору, в песке

10. Спрыгивание, напрыгивание, с грузом

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Прыжки с малого разбега

14. Прыжки с среднего разбега

15. Прыжки с полного разбега

16. Судейство соревнований

                                                       Всего  часов:
	1

1

2

2

2

2

3

1

14

122

54

48

48

48

54

48

48

60

60

25

24

48

42

42

6

 791
	1

1

12

3

3

3

5

4.5

3

3

4

4

2

4

3

3

3

1

62.5
	1

12

3

3

3

5

4.5

4

3

4

4

2

4

3

3

3

1

62.5
	1

1

1

1

10

4.5

3

3

5

4.5

3

3

5

5

3

2

4

3

3.5

65.5
	1

1

1

1

10

4.5

4

3

4

4.5

3

4

5

5

2

2

4

3

3.5

65.5
	1

9

4.5

4

4

4

4.5

4

5

5

6

2

2

4

4

3.5

66.5
	1

10

4.5

5

4

4

5.5

5

5

5

6

2

2

4

4

3.5

70.5
	1

9

4.5

5

5

5

5

5

5

6

5

2

2

4

3.5

4

1

72
	10

5

5

5

4

5

5

4

5

5

2

1

5

3.5

4

1

69.5
	9

5

5

5

3

5

5

4

6

5

2

1

5

4

3.5

1

68.5
	10

5

4

5

3

5

4

4

5

5

2

1

4

4

3.5

1

65.5
	10

5,5

4

4

3

3

4

4

5

5

2

1

4

3,5

3.5

61.5
	11

5

3

4

3

3

3

4

5

5

2

2

4

3.5

3.5

61
	1

1

2

2

2

2

3

1

14

122

54

48

48

48

54

48

48

60

60

25

24

48

42

42

6

791


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     3  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1.Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3. ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

6. Места занятий, оборудование и инвентарь

7. Основы техники видов л/атлетики

8. Методика обучения и тренировка

Итого часов:

Практика

1. Кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м

3. Бег на отрезках 40-100м

4. Бег на отрезках 100-300м

5. Метание груза (мячи, ядра)

6. Бег в гору и прыжки

7. Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  до 200м

8. Штанга

9. Прыжки с грузом, в гору, в песке

10. Спрыгивание, напрыгивание, с грузом

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Прыжки с малого разбега

14. Прыжки с среднего разбега

15. Прыжки с полного разбега

16. Судейство соревнований

                                                       Всего  часов:
	1

1

2

2

2

2

3

1

14

31

60

67

79

83

48

59

36

24

36

24

66

47

48

28

25

775


	1

1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

6

4

4

63
	1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

6

4

4

2

1

65
	1

1

1

1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

6

4

4

2

1

68
	1

1

1

1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

5

3

4

2

1

66
	1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

6

4

4

2

1

65
	1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

6

4

4

2

1

65
	1

3

5

6

7

7

4

5

3

2

3

2

6

4

4

3

65
	2

5

5

6

6

4

4

3

2

3

2

5

4

4

3

4

62


	2

5

5

6

7

4

5

3

2

3

2

5

4

4

3

4

64


	2

5

5

6

7

4

5

3

2

3

2

5

4

4

3

4

64
	2

5

5

6

7

4

5

3

2

3

2

5

4

4

3

4

64
	2

5

5

6

7

4

5

3

2

3

2

5

4

4

3

4

64
	1

1

2

2

2

2

3

1

14

31

60

67

79

83

48

59

36

24

36

24

66

47

48

28

25

775


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНУЮ  ГРУППУ     4  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ

(прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория
1. Физическая культура и спорт в России

2. История развития л/а спорта

3.  ВФК

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека

5. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль

6. Места занятий, оборудование и инвентарь

7. Основы техники видов л/атлетики

8. Методика обучения и тренировка

Итого часов:

Практика

1. Кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м

3. Бег на отрезках 40-100м

4. Бег на отрезках 100-300м

5. Метание груза (мячи, ядра)

6. Бег в гору и прыжки

7. Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  до 200м

8. Штанга

9. Прыжки с грузом, в гору, в песке

10. Спрыгивание, напрыгивание, с грузом

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Прыжки с малого разбега

14. Прыжки с среднего разбега

15. Прыжки с полного разбега

16. Судейство соревнований

                                                       Всего  часов:
	1

1

2

2

2

2

3

1

14

36

60

72

96

96

52

58

36

27

37

30

69

57

49

69

66

924
	1

1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

6

5

4

6

6

78
	1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

6

5

4

6

6

77
	1

1

1

1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

6

5

4

6

6

80
	1

1

1

1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

4

3

6

5

4

7

6

83
	1

3

5

6

8

8

4

4

3

2

3

2

5

4

4

5

5

72
	1

3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

6

5

4

6

5

76
	1

3

5

6

8

8

5

5

3

3

3

3

6

5

4

6

6

80
	3

5

6

8

8

4

5

3

2

3

2

6

5

4

5

4

73
	3

5

6

8

8

5

5

3

3

3

3

6

5

4

6

6

79
	3

5

6

8

8

4

4

3

2

3

2

5

4

4

5

5

71
	3

5

6

8

8

4

4

3

2

3

2

5

4

4

5

5

71
	3

5

6

8

8

6

6

3

3

3

5

6

5

5

6

6

84
	1

1

2

2

2

2

3

1

14

36

60

72

96

96

52

58

36

27

37

30

69

57

49

69

66

924


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 1  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория
1. История развития л/а спорта

2. Питание и режим спортсмена

3. Правила соревнований по л/а

4. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж

5. Физиологические основы спортивной тренировки

6. Методика обучения и тренировки

7. Планирование спорт.  тренировки

8. Места занятий, оборудование, инвентарь

                                                       Итого часов 

Практика

1. Прыжки в длину с короткого разбега (до 8 беговых щагов)

2. Прыжки в длину со среднего разбега (10-14 беговых шагов)

3. Прыжки в длину с разбега от 16 беговых шагов до полного

4. Пробегание в ритме разбега

5. Бег на отрезках до 100м

6. Бег на отрезках до 300м

7. Упражнения с отягощениями

8. Прыжковые упражнения

9. Кроссовая подготовка

10. Беговые, барьерные упражнения, барьерный бег

11. Упражнения со штангой

12. Упражнения на отдельные группы мышц

13. Спортивные игры

14. Плавание

                                                 Всего часов
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

132

152

169

120

76

47

69

121

45

77

46

98

53

25

1248
	1

1

11

13

17

10

8

6

10

4

6

6

5

2

100
	1

8

10

11

8

7

4

4

14

6

7

3

10

11

4

108
	1

1

10

14

16

11

5

2

6

9

4

10

4

8

3

104
	1

1

12

10

12

9

4

1

9

11

2

11

8

7

4

2

104
	1

7

12

14

12

3

12

8

3

9

7

10

3

3

104
	1

1

8

14

15

11

5

2

7

10

2

8

6

5

1

96
	1

1

10

12

11

9

7

4

11

9

4

9

7

9

2

2

108
	1

1

14

12

14

10

5

3

7

8

2

5

4

7

3

4

100
	1

12

15

17

11

8

6

2

10

2

4

2

10

4

4

108
	1

12

14

15

10

7

5

4

11

4

3

2

9

5

2

104
	1

15

12

16

9

8

7

3

9

5

2

1

8

6

2

104
	1

13

14

11

10

9

7

4

12

7

3

2

9

6

108
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

132

152

169

120

76

47

69

121

45

77

46

98

53

25

1248


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 2  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория
1. История развития л/а спорта

2. Питание и режим спортсмена

3. Правила соревнований по л/а

4. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж

5. Физиологические основы спортивной тренировки

6. Методика обучения и тренировки

7. Планирование спорт.  тренировки

8. Места занятий, оборудование, инвентарь

                                                       Итого часов 

Практика

1. Прыжки в длину с короткого разбега (до 8 беговых щагов)

2. Прыжки в длину со среднего разбега (10-14 беговых шагов)

3. Прыжки в длину с разбега от 16 беговых шагов до полного

4. Пробегание в ритме разбега

5. Бег на отрезках до 100м

6. Бег на отрезках до 300м

7. Упражнения с отягощениями

8. Прыжковые упражнения

9. Кроссовая подготовка

10. Беговые, барьерные упражнения, барьерный бег

11. Упражнения со штангой

12. Упражнения на отдельные группы мышц

13. Спортивные игры

14. Плавание

                                                 Всего часов
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

142

159

215

132

107

84

132

60

84

84

72

36

1325
	1

1

12

14

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

112
	1

12

14

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

111
	1

1

12

14

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

112
	1

1

11

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

110
	1

11

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

109
	1

1

12

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

111
	1

1

12

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

111
	1

1

12

13

17

11

8

7

11

5

7

7

6

3

109
	1

12

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

110
	1

12

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

110
	1

12

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

110
	1

12

13

18

11

9

7

11

5

7

7

6

3

110
	2

2

2

2

3

2

3

2

18

142

159

215

132

107

84

132

60

84

84

72

36

1325


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  НА ГРУППУ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

 3  ГОДА   ОБУЧЕНИЯ (прыжки в длину с разбега)

	СОДЕРЖАНИЕ


	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь 
	февраль
	март
	апрель 
	май 
	июнь
	июль
	август
	Всего 

часов

	Теория

1. Индивидуальные занятия как основы достижения высоких результатов

2. Двух, трех разовые тренировки, влияние их на организм спортсмена

3. Медико-биологические средства восстановления

4. Тренер-ученик индивидуальный подход в спорте

                                     Итого часов

Практика

1. Кроссовая подготовка

2. Бег на отрезках 30-60м 100%

3. Бег на отрезках 40-80м 100%

4. Бег на отрезках 100-200м 85-95%

5. Бег в гору и прыжки 40-150м

6. Прыжки через барьеры

7. Прыжки с места 3ой,5ой,10ой  до 300м

8. Прыжки на левой, правой

9. Прыжки с грузом

10. Спрыгивание, напрыгивание

11. Баскетбол

12. Футбол

13. Штанга

14. Прыжки с малого разбега 5-6 шагов

15. Прыжки с среднего разбега 10-12 ш

16. Прыжки с полного разбега

                                                Всего часов
	2

2

2

2

8

50

96

96

108

108

96

96

85

84

85

36

36

108

119

120

120
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	1

1

5

6

7

7

7

6

7

6

7

6

4

4

7

10

10

9

110
	1

5

6

7

7

7

6

7

6

7

6

4

4

7

10

10

9

109
	4

7

6

8

9

8

9

7

8

7

4

4

8

12

10

9

120
	1

4

8

6

8

9

7

9

7

8

7

3

3

8

11

11

10

120
	4

9

9

9

10

9

8

8

7

8

3

3

9

10

11

10

127
	1

4

9

9

10

10

9

8

8

7

8

3

2

10

8

9

10

125
	1

4

9

9

10

10

9

8

8

7

8

3

3

10

8

9

10

126
	1

1

4

9

9

10

10

9

8

7

7

7

3

2

10

10

10

11

128
	4

9

9

10

9

9

8

7

7

8

2

2

10

10

10

11

125
	4

8

9

10

9

8

8

7

7

7

2

3

10

10

10

11

123
	4

8

8

10

9

8

8

7

6

7

2

3

10

10

10

10

120
	4

8

8

9

9

8

8

7

6

6

3

3

9

10

10

10

118
	2

2

2

2

8

50

96

96

108

108

96

96

85

84

85

36

36

108

119

120

120
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ПРИМЕРНЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ НАГРУЗКИ

В ГРУППАХ ПО ПРЫЖКАМ В ДЛИНУ С РАЗБЕГА

	Содержание


	Группы начальной 

подготовки
	Группы учебно-тренировочные
	Группы спортивного

 совершенствования

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год

	1.Соревнования

2. Спринт (км)

3.Прыжки с 

полного разбега

 (кол-во)

4.Многоскоки   (км)

5.Объем силовой  нагрузки

6.Подвижные и спортивные игры


	4-6

12-15

40-60

8-12

30-40

40


	6-8

18-20

60-100

12-15

50-70

40-45
	8-9

20-25

100-120

15-16

100-120

50-55
	9-10

30-35

120-140

16-18

140-150

55-60
	10-11

40-45

140-150

18-20

180-220

55-60
	12-14

50-60

150-160

20-22

200-250

55-60
	14-16

60-65

160-180

21-23

230-250

50-65
	16-18

65-70

180-200

23-26

250-280

65-70
	18-20

70-75

200-220

25-28

280-300

55-60


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ПРЫЖКАМ В ДЛИНУ С РАЗБЕГА

	
	30 м с/х
	30 м н/с
	60 м с/с
	100 м
	Прыжок в длину с места
	Тройной прыжок с места
	Прыжок в длину с разбега

	девушки

НП – 1 г.об

юноши
	4,4-4,6

4,3-4,6
	5,4-5,6

5,3-5,5
	10,2-10,4

10,0-10,2
	-

-
	1.55-1.70

1.60-1.75
	-

-
	-

-

	девушки

НП – 2 г.об.

юноши
	4,2-4,4

4,1-4,3
	5,2-5,4

5,1-5,3
	9,7-9,9

9,5-9,7
	-

-
	1.65-1.75

1.70-1.80
	5.05-5.35

5.25-5.55
	-

-

	девушки

УТ – 1 г.об.

юноши
	4,0-4,2

3,9-4,1
	-

-
	9,0-9,3

8,9-9,1
	14,0-14,2

12,6-12,8
	1.85-1.95

1.95-2.05
	5.45-5.65

5.65-5.85
	4.00-4.20

4.80-5.00

	девушки

УТ – 2 г.об.

юноши
	3,8-4,0

3,7-3,9
	-

-
	8,7-8,9

8,5-8,7
	123,8-14,0

12,4-12,6
	1.95-2.05

2.05-2.15
	5.75-5.95

5.95-6.15
	4.20-4.40

5.00-5.20

	девушки

УТ – 3 г.об

юноши
	3,7-3,9

3,6-3,8
	-

-
	8.5-8,7

8,3-8,5
	13,6-14,0

12,2-12,4
	2.05-2.20

2.15-2.30
	6.05-6.45

6.25-6.55
	4.40-4.60

5.20-5.40

	девушки

УТ – 4 г.об

юноши
	3,6-3,8

3,4-3,6
	-

-
	8,3-8,5

7,9-8,3
	13,4-13,6

12,0-12,2
	2.15-2.35

2.25-2.50
	6.45-6.65

6.65-7.05
	4.60-4.80

5.40-5.60

	девушки

СС – 1 г.об.

юноши
	3,6-3,7

3,3-3,4
	-

-
	8,0-8,2

7,7-7,9
	13,2-13,4

11,8-12,0
	2.25-2.45

2.30-2.55
	6.65-6.85

7.25-7.45
	4.80-5.10

5.80-6.00

	девушки

СС – 2 г.об.

юноши
	3,5-3,6

3,2-3,3
	-

-
	7,8-8,0

7,4-7,6
	13,0-13,2

11,6-11,8
	2.30-2.55

2.40-2.65
	6.85-7.05

7.45-7.65
	5.20-5.40

6.20-6.40

	девушки

СС – 3 г.об.

юноши
	3,4-3,5

3,1-3,2
	-

-
	7,6-7,8

7,2-7,4
	12,8-13,0

11,4-11,6
	2.35-2.55

2.45-2.80
	7.05-7.25

7.45-7.75
	5.50-5.70

6.60-6.80


ОРГАНИЗАЦИОННО- МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К ПРОВЕДЕНИЮ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ И УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ И ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

   Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с возрастом  занимающихся и избранной спортивной специализацией. Учебно-тренировочная работа проводится в форме теоретических и практических занятий.

   Теоретические занятия проводятся в форме бесед и лекций с демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов. Для учащихся групп начальной подготовки и учебно-тренировочных, теоретический материал следует преподносить в популярной и доступной форме в виде 15-20 минутных групповых и индивидуальных бесед, широко применять наглядные пособия и учебные фильмы. В группах спортивного совершенствования и спортивного мастерства занятия по теории можно проводить в виде лекций с широким привлечением иллюстративного материала, показом учебных фильмов, кино и фотодокументов и т.д. Следует давать задания по самостоятельному чтению популярной и специальной литературы, по легкой атлетике, периодически заслушивая сообщения учащихся в виде краткой информации.

   Практические занятия должны проводиться круглосуточно. Для полноценного проведения тренировочных занятий ДООЦ должен располагать учебно-тренировочной базой и стационарным спортивным лагерем. Практические занятия проводятся в форме учебно-тренировочных уроков с учетом возрастных особенностей учащихся. Вся учебно-тренировочная работа строится с учетом  режима дня. В основу всего педагогического процесса должен быть положен один из основных принципов физического воспитания - принцип оздоровительной направленности. Большая роль должна принадлежать санитарно-медицинскому обслуживанию учащихся. Контроль за режимом труда и восстановительных мероприятий – важнейший фактор успешного решения многолетней подготовки спортсменов высокого класса. Поэтому педагоги дополнительного образования должны обладать не только знаниями по легкой атлетике, но и быть достаточно теоретически подготовленными в плане медико-биологических дисциплин.

   Явления перетренировки и нарушение состояния здоровья учащихся не должны иметь место в процессе занятий в школе. 

   Педагог дополнительного образования обязан:

-    тщательно готовиться к занятиям;

· следить за состоянием и подготовкой мест занятий, оборудования и инвентаря, за одеждой и обувью занимающихся;

· учитывать условия погоды, температуру воздуха, состояние грунта, не допускать переохлаждения и перегревания занимающихся; учитывать индивидуальные особенности занимающихся.

   Для того чтобы обучение было воспитывающим, необходимо обеспечить соответствующее содержание учебного материала, правильную методику и организацию учебного процесса, идейную направленность занятий.

   В основу принципов обучения должны быть положены основные принципы педагогики: сознательность, активность, наглядность, систематичность, доступность, прочность. Только на основе этих принципов можно воспитать у учащихся необходимые знания, умения, двигательные навыки и развить у них физические качества быстроты, силы, ловкости и выносливости. Весь процесс обучения и воспитания должен быть направлен также на воспитание у учеников необходимых морально-волевых качеств, таких как: воля, смелость, решительность, настойчивость, стойкость и др.

   При проведении занятий по отдельным видам легкой атлетики педагоги дополнительного образования должны соблюдать следующие правила:

· во время занятий по бегу на стадионе движение занимающихся должны быть только по часовой стрелке;

·  после выполнения стартов стартовые колодки должны убираться;

·  при проведении занятий по прыжкам ямы должны быть тщательно подготовлены (наполнены поролоном или песком, взрыхлены);

·  при прыжках с шестом  необходимо проверить исправность ящика для упора, качество шеста и обмотки;

· при проведении групповых занятий по метаниям не разрешается проводить встречные метания;

· с первых же занятий необходимо приучать занимающихся выполнять упражнения только по команде тренера, занимающиеся не должны появляться в секторе возможного попадания снаряда, приучить занимающихся никогда не поворачиваться спиной к месту, из которого производится метание. Снаряды для метания перед занятиями должны быть проверены тренером;

· упражнения, направленные на воспитание быстроты и обучение технике легкоатлетических видов, должны применяться в начале основной части урока;

· упражнения по общей физической подготовке должны отвечать специфике избранного вида легкой атлетики;

· в арсенале используемых упражнений  у начинающих спортсменов значительное место должны занимать естественные движения, а также упражнения на укрепление и развитие подвижности связочно-суставного и мышечного аппарата, выполняемые широкой амплитудой без излишнего напряжения;

·  несмотря на все большую специализированную направленность в избранном виде спорта, следует в тренировочном процессе сохранить достаточное разнообразие применяемых средств;

-    многолетний учебно-тренировочный процесс может быть успешно осуществлен при условии тщательного учета возрастных особенностей развития человека, уровня его подготовленности, специфики избранного вида спорта, особенностей развития физических качеств и формирования двигательных навыков, применения передового спортивного опыта.

   Экспериментальные исследования позволили выявить следующие особенности многолетней тренировки юных спортсменов:

   1.Необходимость в строгой последовательности преемственности задач, средств и методов тренировки.

   2.При подготовке юных спортсменов особо важное значение имеет принцип целенаправленной разносторонней специальной подготовки, без реализации которого невозможно создать предпосылки для достижения высоких спортивных результатов.

   Успешное решение задачи целенаправленной специальной разносторонней 

подготовки юных спортсменов во многом зависит от умелого подбора средств физической подготовки, правильного соотношения общей и специальной  подготовки в процессе многолетних занятий спортом.

   В процессе многолетней тренировки спортсмена неуклонно возрастает объем средств общей и специальной физической подготовки. Однако  соотношение между ними постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема специальной физической подготовки (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес общей физической подготовки.

   Примерная схема соотношения средств общей и специальной физической подготовки в часах и процентах дана в тематических планах.

   3. Важное значение имеет преемственность тренировочных и соревновательных нагрузок, применяемых в занятиях с детьми, подростками, юношами, юниорами, и взрослыми спортсменами.

   4.Неуклонный рост объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Изменение тренировочных нагрузок должно происходить как за счет увеличения объема, так  и за счет их интенсивности.

   5.Строгое соблюдение постепенности в процессе роста тренировочных нагрузок. Постепенное увеличение тренировочных нагрузок способствует улучшению функциональных возможностей и совершенствованию приспособляемости организма  спортсмена к выполнению физических упражнений различной продолжительности и интенсивности. Для того чтобы обеспечить неуклонное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки, чрезвычайно важно правильно планировать тренировочные и соревновательные нагрузки. Подготовленность спортсмена прогрессивно повышается лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах тренировки полностью соответствуют функциональным возможностям его организма.

   6.Необходимость одновременного и параллельного воспитания физических качеств у спортсменов различного возраста.

    Быстроту, силу, скоростно-силовые качества, выносливость, гибкость, ловкость необходимо развивать на всех возрастных этапах. Имеют место возрастные периоды, наиболее благоприятные для преимущественного развития того или иного физического качества человека. Так, в детском и подростковом возрастах имеются особенно благоприятные возможности для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В дальнейшем возникают возможности для развития мышечной силы, специальной выносливости у спортсменов. Главным же в работе с детьми, подростками, юношами является перспективное планирование многолетней подготовки, так как достижение относительно высокого спортивного результата в детском, подростковом и даже в юношеском возрастах отнюдь не свидетельствует о том, что тренер находится на правильном пути. Для того чтобы тренеры, работающие со сборными командами взрослых спортсменов, получали полноценное пополнение, весьма важной задачей является осуществление планирования многолетней подготовки спортивных резервов, достижения наивысших результатов в оптимальном для данного вида легкой атлетики возрасте.

   Процесс физического воспитания человека, начинающийся в раннем детстве и длящийся многие годы, достигает высокой эффективности в том случае, если он осуществляется систематически, на основе перспективного плана, разработанного с учетом возрастных особенностей растущего организма спортсмена.

   Перспективный план – основа подготовки юных спортсменов. В зависимости от того, правильно ли намечена перспектива совершенствования спортсмена на ряд лет вперед, рационально ли спланированы средства и методы тренировки, нагрузки, контрольные нормативы, во многом будут зависеть темпы роста его достижений, результативность подготовки в годичных циклах.

   При составлении перспективного плана следует руководствоваться следующими методическими положениями. Прежде всего необходимо исходить из методических положений и настоящей программы.

   Перспективный план должен носить целеустремленный характер. Успех планирования связан прежде всего с правильным выбором цели, в тесной зависимости от возраста и подготовленности спортсмена, режима его жизни, учебы.

   Планируя спортивную подготовку на ряд лет вперед, необходимо придерживаться определенной последовательности постановке задач и не стремиться решить их сразу в один год. Так, например, в первые два-три года пребывания учащихся в школе тренер должен сосредоточить внимание главным образом на создании прочного фундамента общей физической подготовленности занимающихся и на обучение их спортивной технике. В последующие годы будут последовательно решаться задачи по развитию физических качеств, совершенствованию в технике и др., в соответствии с возрастными особенностями занимающихся, уровнем их подготовленности и другими факторами. Так, например, в возрасте 12-13 лет планом может быть предусмотрено особое внимание развитию быстроты и общей выносливости, а в 15-16 лет – выносливости.

   Необходимо предусмотреть рациональное чередование задач тренировки, объема и интенсивности нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в различные года подготовки.

   Постановка новых задач, разработка контрольных нормативов должны основываться на глубоком анализе содержания  и методов тренировки спортсмена в предшествующие годы, например, за последние 2-3 года. Весьма существенно при этом определить слабые и сильные стороны учащихся, становить, какие качества надо «подтянуть». Одновременно следует выяснить, какие показатели предыдущего плана оказались невыполненными и по каким причинам, были ли достигнуты намеченные темпы роста спортивных результатов. Большую помощь в этом отношении может оказать врачебный контроль, который дает исходные данные о состоянии здоровья, физическом развитии и функциональных возможностях спортсмена, а также позволяет своевременно изменять ход тренировочного процесса.

   Чтобы обеспечить поступательное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней подготовки, чрезвычайно важным является правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Подготовленность спортсмена будет прогрессивно повышаться лишь в том случае, если нагрузка на всех этапах полностью соответствует функциональным возможностям организма спортсмена.

   Анализ тренировки легкоатлетов, данные научных исследований показывают, что на протяжении ряда лет их тренировочные нагрузки постепенно возрастают. Поэтому в перспективных планах спортсменов должно быть предусмотрено постепенное увеличение тренировочных нагрузок на года. Эту тенденцию необходимо учитывать тренерам при разработке перспективных планов тренировки спортсмена.

   Каждый период следующего годичного цикла должен начинаться  и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. Таким образом, обеспечиваются преемственность нагрузок из года в год и их плановое нарастание на протяжении ряда лет. Периоды временного снижения и повышения нагрузок должны определяться в текущих (годичных планах), исходя из конкретных задач подготовки и состояния спортсмена.

   По истечении каждого месяца и года тренер и спортсмен должны суммировать и подвергать анализу данные об объеме и интенсивности тренировочных нагрузок. С этой целью следует использовать простейшие таблицы учета комплекса тренировочных нагрузок.

   Весьма важно учесть не только объем и интенсивность тренировочных нагрузок, но и сопоставить эти данные с показанными спортивными результатами. С целью наглядности лучше всего это сделать с помощью линейного графика. По горизонтали отмечаются недели, месяцы или годы, по вертикали – объем и интенсивность тренировочных нагрузок, выраженные в определенных единицах изменения, а также результаты спортсмена в соревнованиях.

   Правильный учет спортивной подготовки может быть осуществлен на основе тщательного анализа вех данных тренировочного процесса.

Восстановительные мероприятия.

    Повышение объема интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

    В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировке с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

    Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

    Педагогические средства являются основными, так как при рациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

    Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов). 

   Особо важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

    Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

    Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

    При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания АМН (М.,1975, 1976), в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А.Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей  половины суточной потребности. 

    Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата.  В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный вибрационный), ванны, сауна; локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раза в неделю.

   Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

    Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
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