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Пояснительная записка
к дополнительной предпрофессиональной   
образовательной программе
«Лёгкая атлетика-бег на средние и длинные дистанции»

Учебный план дополнительной предпрофессиональной образовательной программы «Лёгкая атлетика-бег на средние и длинные дистанции» составлен в соответствии с:
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика,  утверждённого Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24.04.2013 №220 (с изменениями на 16.02.2015 г.)
Федеральными Государственными ми к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта от 12.09.2013 №730

Федеральным законом РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями);

Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации», от 29.12.2012 № 273-ФЗ;

Всероссийским реестром видов спорта; 

Единой всероссийской спортивной классификацией;

Легкая атлетика. Правила соревнований. Редакция 2010 г. Легкая атлетика (бег на короткие дистанции): Примерной программой для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]. – М.: Советский спорт, 2004. – 85 с.: ил. (допущено Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту);

Программой развития российской легкой атлетики на 2009-2016 гг. [Текст] – М.: Всероссийская федерация легкой атлетики 

Нормативными актами Сан ПиН   

Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, рекомендованные Министерством спорта РФ  от 12.05.2014 года № ВМ-04-10/2554 , с образовательной программой и Уставом учреждения.
Учебный план определяет максимальный объем тренировочной нагрузки обучающихся. Учебный план учитывает состояние социума, возможности педагогического коллектива, состояние материально-технической базы учреждения, образовательные потребности обучающихся и их родителей.
Учебный план обеспечивает: права обучающихся на получение качественного образования, установленные федеральными государственными требованиями;

непрерывность обучения; 
оптимальную нагрузку обучающихся.

Учебный план дополнительной  предпрофессиональной образовательной программы «Лёгкая атлетика-бег на средние и длинные дистанции» состоит из предметных областей, отнесенных к группе по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям. 

Учебный план включает обучение по следующим этапам (периодам) подготовки: 

этап начальной подготовки - 3 года;

тренировочный этап – 4 года.
Учебный материал настоящей Программы состоит из нормативной части, теоретического и практического разделов, охватывает периоды обучения юных бегунов на средние и длинные дистанции в группах начальной подготовки (НП), в тренировочных группах (ТГ).
Сроки обучения юных спортсменов составляют: в группах НП- 3 года (периоды: до одного года и свыше одного года), ТГ-4 года (период: начальной специализации и углубленной специализации).  Программа рассчитана до 7 лет обучения, что позволяет сохранить непрерывность и единую направленность тренировочного процесса в многолетней системе спортивной подготовки, целью которой является воспитание всестороннее развитых, высококвалифицированных спортсменов, способных к достижению высоких спортивных результатов.


Нормативная часть Программы предусматривает преемственность требований в зависимости от уровня общей и специальной подготовленности, года обучения спортсменов, возрастных показателей обучающихся.

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки

Учебный план подготовки бегунов включает следующие разделы: ОФП, СФП, техническая, теоретическая подготовка,  тактическая подготовка, контрольно-переводные испытания, соревнования, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование. 

Режим функционирования.
1. Организация тренировочного и образовательного процессов регламентируется календарным учебным графиком, расписанием занятий, которые разрабатываются и утверждаются учреждением самостоятельно.

2. Учебный план рассчитан на 52 недели годичного цикла, из которых 6 последних недель - на подготовку в оздоровительного лагеря спортивного профиля и (или) по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.
3. Продолжительность учебной недели - шестидневная.

Продолжительность занятия - 45 минут.

4. Непрерывность освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной образовательной программы «Лёгкая атлетика-бег на средние и длинные дистанции» программы в каникулярный период обеспечивается пребыванием в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, участием обучающихся в тренировочных сборах, а также самостоятельной работой обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

5. Формы промежуточной и итоговой аттестации предусмотрены учебным планом. Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся определяется Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся.

6. Основными формами организации тренировочного процесса являются:

тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;

индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу; 

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;

тренировочные сборы;

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

инструкторская и судейская практика;

медико-восстановительные мероприятия;

промежуточная и итоговая аттестация обучающихся в форме тестирования по каждой предметной области.
                              Учебный план на 52 недели тренировочных занятий
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТГ

	
	
	До 1 года
	Свыше 1 года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет

	1
	Общая физическая подготовка
	237-246
	227-243


	234-280
	341-399

	2
	Специальная физическая подготовка
	
	
	56-70
	124-150

	3
	Техническая подготовка
	46-53
	46-53
	84-102
	166-200

	4
	Тактическая,

Теоретическая, психологическая подготовка
	15-18
	18-22
	32-42
	75-91

	5
	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	1,5-3
	3-9
	14-18
	42-50

	Общее количество часов
	312
	312
	468


	832

















                       Приложение №1

СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-  БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ И ДЛИНЫЕ ДИСТАНЦИИ  

	Этапы обучения
	       Месяцы


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

	НП до года и свыше года  
	Структу

ра годичногоцикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ                                                                                                   

	
	
	Этапы
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ



	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ



	Этапы обучения
	       Месяцы


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

	  ТГ- до 2-х лет
	Структу

ра годичного

цикла
	Периоды


	 ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ                             
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	2 –й  ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ               
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ПЕРЕХОДНЫЙ

	
	
	Этапы
	 ВТЯГИВАЮЩИЙ
	1-Й БАЗОВЫЙ
	ЗИМНИЙ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	2-Й БАЗОВЫЙ
	ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	РАННИХ СОРЕВНОВАНИЙ
	ОСНОВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	АКТИВНЫЙ ОТДЫХ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОДГОТОВКА К ВЫПОЛНЕНИЮ СПЕЦИАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
	ПОВЫШЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ОРГАНИЗМА, РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ БЕГА, ЕЁ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
	ПРИОБРЕТЕНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО ОПЫТА
	ПОВЫШЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ОРГАНИЗМА, РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ БЕГА, СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОФП
	РЕАЛИЗАЦИЯ ДОСТИГНУТОГО УРОВНЯ СФП И ФП, ПРИОБРЕТЕНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО ОПЫТА, СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ РАЗЛИЧНЫХ СТОРОН ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА


                                                                                                              продолжение приложения






 


	Этапы обучения
	       Месяцы


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

	  ТГ- свыше 2-х лет
	Структу

ра годичногоцикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	2-Й ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ПЕРЕХОДНЫЙ

	
	
	Этапы
	ВТЯГИВАЮЩИЙ                                            
	1-Й БАЗОВЫЙ
	ЗИМНИЙ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	2-Й БАЗОВЫЙ


	ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ЛЕТНИЙ  СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	АКТИВНЫЙ ОТДЫХ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОДГОТОВКА К ВЫЯВЛЕНИЮ СПЕЦИФИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОФП, СФП, РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ И СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ, ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ БЕГА
	РЕАЛИЗАЦИЯ ДОСТИГНУТОГО УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙИ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ, ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА И СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ
	 ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА


                              Приложение №2

План схема годичного цикла подготовки бегунов на средние и длинные дистанции  в группах начальной подготовки до года и свыше года обучения

	Месяцы
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь

	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Структура годичного цикла
	Периоды
	подготовительный

	
	Этапы
	Общеподготовительный

	Основные задачи по этапам подготовки
	
	Повышение уровня общефизической подготовки

	
	
	Основные объемы тренировочных нагрузок по неделям

	1.Количество тренировочных занятий 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	2.Количество тренировочных

часов
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9

	3.Медленный бег и его разновидности
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55

	4.Задание скоростно-силовой направленности, мин
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80
	40

80

	5.Задание силовой направленности, мин
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60

	6.Задание на координацию, гибкость, ловкость мин
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80

	7.Задание на выносливость, мин
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45
	30

45

	8.Обучение технике метания, упражнения видов, мин
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90

	9. Подвижные и спортивные игры, мин
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90

	10. Участие в соревнованиях, испытаниях
	-
	30

30
	30

30
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30

30
	30

30
	
	
	

	11. Теоретическая подготовка, мин
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	30

30
	-

-
	30

30
	-

-
	30

30
	-

-
	30

30
	-

-
	30

30
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-

	12. Медицинское обследование, мин
	60

60
	60

60
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	60

60
	-

-
	-

-

	13. Восстановительные мероприятия
	-

-
	-

-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

-
	-

-
	-

-

	14. Инструкторская и судейская практика
	-

-
	-

-
	-

-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

-
	-

-
	-

-


     продолжение положения

	Месяцы
	Январь
	Февраль
	Март
	апрель

	недели
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35

	Структура годичного цикла
	Периоды
	подготовительный

	
	Этапы
	Общеподготовительный

	Основные задачи по этапам подготовки
	
	Повышение уровня общефизической подготовки

	
	
	Основные объемы тренировочных нагрузок по неделям

	1.Количество тренировочных занятий 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	2.Количество тренировочных

часов
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9

	3.Задания скоростной направленности, мин
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55

	4.Задание скоростно-силовой направленности, мин
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80

	5.Задание силовой направленности, мин
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60


	60

30


	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60

	6.Задание на координация, гибкость, мин
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80

	7.Задание на выносливость, мин
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50


	45

50


	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50

	8.Обучение технике метания, упражнения видов, мин
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90


	90

60


	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90

	9. Подвижные и спортивные игры, мин
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90

	10. Участие в соревнованиях, испытаниях
	
	30

30
	30

30
	
	
	
	
	
	30

30
	30

30
	
	
	
	
	30

30
	
	-

-

	11. Теоретическая подготовка, мин
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	30

30
	30

30
	30

30
	30

30
	30

30
	30

30
	30

30
	-

30
	-

30
	-

-
	-

-
	-

-
	-

30

	12. Медицинское обследование, мин
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	  60

60
	-

-
	-

-
	-

-

	13. Восстановительные мероприятия
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. . Инструкторская и судейская практика


	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Месяцы
	Май
	Июнь
	Июль
	август

	недели
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	Всего за год

	Структура годичного цикла
	Периоды
	подготовительный

	
	Этапы
	Общеподготовительный

	Основные задачи по этапам подготовки
	
	Повышение уровня общефизической подготовки

	
	
	Основные объемы тренировочных нагрузок по неделям

	1.Количество тренировочных занятий 
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	3

4
	156

208

	2.Количество тренировочных

часов
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	6

9
	312

468

	3.Задания скоростной направленности, мин
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	40

55
	34 ч

55 ч

	4.Задание скоростно-силовой направленности, мин
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	45

80
	50

80
	50

80
	37ч

70 ч

	5.Задание силовой направленности, мин
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60


	60

30


	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	30

60
	26 ч

52 ч

	6.Задание на координация, гибкость, мин
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	60

80
	52 ч

70 ч

	7.Задание на выносливость, мин
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	30

50
	26 ч

43 ч

	8.Обучение технике видов легкой атлетике, упражнения видов, мин
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90


	90

60


	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	60

90
	52 ч

78 ч

	9. Подвижные и спортивные игры, мин
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	80

90
	69 ч

78 ч

	10. Участие в соревнованиях, испытаниях
	
	
	
	
	30

30
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	6 ч

8 ч

	11. Теоретическая подготовка, мин
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

30
	-

30
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

    -
	-

30
	-

30
	-

30
	-

-
	6ч

10 ч

	12. Медицинское обследование, мин
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-
	4 ч

4 ч

	13. Восстановительные мероприятия
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-


	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

-

	14. Инструкторская и судейская практика
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-

-
	-


	-

-





















Приложение №3

План-схема годичного цикла подготовки бегунов на средние  и длинные дистанции

тренировочных групп  до двух лет и свыше 2-х лет  (1-4 годов обучения)

	№
	Структура годичного цикла
	период
	подготовительный
	соревновательный
	подготовительный
	соревновательный
	переходный

	
	
	Этап
	Втяги

вающий
	Первый базово-развивающий
	Зимний соревновательный
	Второй базово-развивающий
	Предсоревновательный
	Летний  соревновательный
	переходный

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

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности
	Повышение уровня СФП и технич.подготовки
	Повышение уровня физической, функциональной и технической подготовленности
	Повышение уровня технико-тактического мастерства и специальной выносливости

	1
	Общий объём беговых нагрузок, км
	1
	130
	160
	185
	170
	145
	130
	150
	130
	100
	110
	110
	80

	
	
	2
	130
	170
	225
	240
	160
	135
	180
	180
	165
	155
	170
	100

	
	
	3
	185
	230
	235
	240
	170
	220
	235
	200
	185
	200
	210
	165

	
	
	4
	210
	250
	245
	260
	210
	260
	280
	270
	230
	265
	230
	165

	2
	Объём бега в аэробном режиме (ЧСС до 155 уд/мин), км
	1
	130
	140
	155
	145
	130
	120
	140
	115
	85
	95
	100
	80

	
	
	2
	125
	140
	190
	205
	150
	110
	150
	165
	135
	140
	145
	100

	
	
	3
	185
	210
	210
	210
	140
	200
	200
	170
	150
	170
	175
	165

	
	
	4
	210
	210
	225
	220
	175
	225
	230
	210
	190
	220
	195
	165

	3
	Объём бега в смешанном режиме (ЧСС до 156-175 уд/мин), км
	1
	-
	16
	25
	20
	10
	4
	6
	10
	10
	10
	6
	-

	
	
	2
	4
	25
	30
	29
	5
	15
	25
	10
	24
	6
	15
	-

	
	
	3
	-
	16
	20
	24
	14
	15
	22
	25
	23
	20
	20
	-

	
	
	4
	-
	36
	25
	30
	20
	30
	50
	50
	30
	30
	15
	-

	4
	Объём бега в анаэробном режиме (ЧСС до 180 уд/мин), км
	1
	-
	4
	5
	5
	5
	6
	4
	5
	5
	5
	4
	-

	
	
	2
	1
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	6
	9
	10
	-

	
	
	3
	-
	4
	5
	6
	16
	5
	13
	5
	12
	10
	15
	-

	
	
	4
	-
	4
	5
	10
	15
	5
	10
	10
	10
	15
	10
	-

	5


	Специальные беговые и прыжковые упражнения, км
	1
	3
	5
	5
	3
	2
	2
	3
	4
	2
	2
	2
	-

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

	
	
	3
	5
	4
	-
	-
	4
	4
	4
	3
	4
	8
	5
	-

	
	
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	10
	5
	6
	4
	1

	6
	ОФП (ОРУ, спортивные игры),ч
	1
	24
	24
	32
	36
	24
	24
	30
	30
	24
	24
	20
	24

	
	
	2
	30
	30
	40
	38
	28
	28
	30
	32
	26
	26
	32
	30

	
	
	3
	32
	20
	15
	20
	20
	25
	25
	20
	10
	16
	22
	36

	
	
	4
	18
	18
	16
	18
	14
	12
	16
	20
	14
	15
	20
	36

	7
	Количество соревнований
	1
	-
	2
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	2
	3
	1
	-

	
	
	2
	-
	2
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	2
	3
	3
	-

	
	
	3
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	-
	3
	3
	2
	3
	-

	
	
	4
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	-
	3
	3
	3
	2
	-

	
	Контрольно-переводные испытания, ч
	1
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	
	
	2
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	2

	
	
	3
	-
	4
	3
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	
	
	4
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	9
	Медициское обследование
	1
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-

	
	
	2
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-

	
	
	3
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-

	
	
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-

	10
	Номер недельного микроцикла
	1
	1.1.1. 2.4.2.2.4.2.2.4.2.2.4.4.2.9.2.2.9.5.5.5.9.4.2.2.9.3.3.6.6.8.7.9.8.7.7.9.8.9.9.7.7.8.9.9.9.10.10.10
	

	
	
	2
	1.1.1.2.2.2.4.4.2.9.2.2.2.2.9.2.2.2.4.9.5.5.9.2.6.5.2.9.2.2.2.2.9.3.3.6.6.6.8.7.9.7.7.8.8.9.9.9.10.10.10.10
	

	
	
	3
	1.1.1.1.2.9.2.9.2.4.9.2.4.9.4.8.9.2.7.9.9.1.2.2.6.9.3.3.3.9.6.6.9.7.8.9.7.8.9.2.7.7.8.9.7.8.9.10.10.10.10
	

	
	
	4
	1.1.1.1.2.9.2.2.9.2.4.9.2.4.9.4.5.8.5.8.9.2.2.9.2.6.9.3.3.3.9.6.6.9.7.8.9.7.8.9.2.7.7.8.9.7.8.9.7.8.10.10
	


Приложение № 4 а

Примерный  план-схема годичного цикла подготовки бегунов на средние  дистанции

Групп совершенствования спортивного мастерства 

	№
	Структура годичного цикла
	период
	подготовительный
	соревновательный
	подготовительный
	соревновательный
	переходный

	
	
	Этап
	Втяги

вающий
	Первый базово-развивающий
	Зимний соревновательный
	Второй базово-развивающий
	Предсоревновательный
	Летний  соревновательный
	переходный

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

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности
	Повышение уровня СФП и технич.подготовки
	Повышение уровня физической, функциональной и технической подготовленности
	Повышение уровня технико-тактического мастерства и специальной выносливости

	1
	Общий объём беговых нагрузок, км
	1
	215
	240
	300
	320
	240
	300
	360
	320
	220
	-
	250
	200

	
	
	2
	240
	250
	320
	340
	240
	300
	350
	280
	220
	210
	220
	220

	
	
	3
	230
	290
	360
	365
	290
	380
	370
	320
	210
	200
	205
	200

	2
	Объём бега в аэробном режиме (ЧСС до 155 уд/мин), км
	1
	215
	200
	245
	260
	205
	240
	300
	275
	190
	-
	225
	200

	
	
	2
	235
	190
	250
	270
	205
	240
	280
	235
	185
	175
	205
	240

	
	
	3
	200
	210
	280
	285
	255
	295
	335
	285
	170
	170
	155
	200

	3
	Объём бега в смешанном режиме (ЧСС до 156-175 уд/мин), км
	1
	-
	35
	50
	50
	15
	50
	45
	35
	10
	-
	10
	-

	
	
	2
	-
	50
	60
	60
	20
	45
	50
	30
	20
	20
	-
	-

	
	
	3
	28
	70
	70
	70
	20
	70
	20
	20
	20
	15
	20
	-

	4
	Объём бега в анаэробном режиме (ЧСС до 180 уд/мин), км
	1
	2
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	20
	15
	20
	-

	
	
	2
	5
	10
	10
	10
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	15
	-

	
	
	3
	4
	6
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	20
	15
	15
	2

	5
	Специальные беговые и прыжковые упражнения, км
	1
	4
	6
	6
	6
	4
	2
	3
	6
	3
	3
	3
	6

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

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

	6
	ОФП (ОРУ, спортивные игры),ч
	1
	20
	18
	16
	12
	8
	10
	12
	12
	10
	6
	6
	40

	
	
	2
	24
	20
	18
	12
	6
	14
	12
	10
	2
	2
	10
	40

	
	
	3
	24
	20
	20
	16
	16
	10
	12
	6
	2
	4
	10
	28

	7
	Количество соревнований
	1
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	-
	2
	3
	3
	3
	-

	
	
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	-
	2
	4
	4
	4
	-

	
	
	3
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	-
	2
	4
	4
	3
	-

	8
	Контрольно-переводные испытания, ч
	1
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	
	
	2
	3
	4
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	
	
	3
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-

	9
	Медициское обследование
	1
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	2
	-

	
	
	2
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	2
	-

	
	
	3
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	2
	-

	10
	Номер недельного микроцикла
	1
	1.1.1,9,2,2,2,9,2,2.2.9,2.2.2.9.4.5.5.5.9.6.2.2.9.9.3.3.6.9.7.7.7.9.7.7.8.9.7.7.8.9.8.8.9.8.8.9.9.10.10.10
	

	
	
	2
	1.1.1.9.2.2.2.9.2.2.2.9.4.5.5.5.9.6.2.2.9.9.3.3.6.9.7.7.7.9..7.7.8.9.7.7.8.9.8.8.9.8.8.9.9.10.10.10
	

	
	
	3
	1.1.1.2.9.2.2.2.9.2.2.2.9.4.5.5.5.9.2.2.2.9. 3.3.3.9.7.7.6.9.7.8.7.8.8.6.8.9.7.8.8.7.9.9.10.10.10.10
	


          Приложение №5

ПРИМЕРНЫЙ  УЧЕБНЫЙ ПЛАН ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  ЛЕГКОАТЛЕТОВ 

(бегунов на средние и длинные дистанции)  

	№
	Темы занятий
	Группы, год обучения

	
	
	НП
	ТГ ( до 2-х лет и свыше двух лет)



	
	
	До 1 года
	Свыше года
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й



	1
	История развития легкой атлетики. Спортивные биографии выдающихся бегунов Ульяновской области, России,  мира
	+
	+
	
	
	
	

	2
	Основы техники видов легкой атлетики
	+
	+
	+
	+
	
	

	3
	Средства и методы развития основных физических качеств ( техническая, тактическая, психологическая подготовка и т.д)
	
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Обеспечение безопасности и дисциплины во время тренировочных занятий
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Строение и функции организма, влияние физических упражнений на организм человека.
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Гигиена, знание, врачебный контроль и самоконтроль.  Особенности питания бегунов. Ведение и анализ спортивного дневника
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7
	Причины травм, их профилактика, основные средства восстановления.
	
	
	+
	+
	+
	+

	8
	Разминка, ее значение в тренировочных занятиях, соревнованиях
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9
	Общая характеристика техники видов бега, ошибки и их устранение
	
	
	
	
	+
	+

	10
	Морально – волевая подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+

	11
	Современная система проведения соревнований по легкой атлетике
	
	+
	
	+
	
	+

	12
	Антидопинговые мероприятия (беседы, практические занятия, встречи в врачами)
	
	+
	+
	+
	+
	+


Приложение №6

Примерные недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции до 2-х лет  обучения

на тренировочном этапе (1-2 г.о)

	№
	Название микроцикла
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота воскрес.

	1
	Втягивающий
	Кр.-5 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-15 мин

ОФП-30 мин

Игра-15 мин

Акробатика-10 мин
	Разминка

(игр. хар-ра)

СБУ-4  50м

ББ-20 мин

Метание-20 мин

ЛСУ для укрепления стопы,спины,живота
	Кр.-4 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-15 мин

ОФП-30 мин

Игра-15 мин


	Кр.-7 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-30 мин


	МБ-2 км

ПБ(80% от макс.)-

3  100+3  200/200м
	отдых

	2
	Объёмных тренировок
	Кр.-7 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-4  50м

Акробатика-10-15 мин
	Разминка

МБ-1-1,5 км

Ускор.-4  30м

ББ-20 мин

Кр.тр.-20мин

Метание-20 мин

ЛСУ для укреп. стопы
	Кр.-8 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

СБУ-6  30 м

Игра-15 мин
	Кр.-3 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

СБУ-6  50 м

Игра-15 мин

ОФП-30 мин


	МБ-2 км

Темп. б.-3 км

(до150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Игра-15 мин


	

	3
	Скоростно-силовой подготовки
	Кр.-2 км(по пашне, снегу, песку) с ускор.

СБУ-5  60м

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Игра-15 мин
	Разминка

(игр. хар-ра)

ББ-20 мин

Прыжки в/в(в/дл)-30пр

Метание-20 мин

ЛСУ для укрепления стопы
	Кр.-3км(до 160 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-4  60м

СБУ-6  40м

Игра-15 мин

Акробат.-15 мин
	Кр.-9 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

СБУ-6  50 м

Игра-15 мин

ОФП-30 мин


	МБ-3 км

Темп. б.-3 км

(до170 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Игра-15 мин


	

	4
	Технической подготовки
	МБ-5км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Техн.старта-5  30м

ГБ со старта-5  60м

Бег по виражу-5  100м
	Разминка

(игр. хар-ра)

ББ-20 мин

ПУ-50 отталк. Метание-20 мин

ЛСУ для укрепления стопы и соверш. ТБ
	Кр.-3км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-5  100м

СБУ-4  40м

Игра-15 мин
	МБ-5км

ОРУ -10 мин

ОФП-30 мин

СБУ-5  30 м

Ускор.-2  300м


	МБ-2 км

ОРУ -10 мин

СБУ-5  30 м Ускор.-2  200м с соревн. скоростью


	

	5
	Конца подготовительного периода
	Кр.-6 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-4  60м

СБУ-6  40 м

Игра-15 мин


	МБ-3км

Разминка-20 мин

ББ-20 мин

ПУ-50 отталк.

Кр.тр.-20мин

ЛСУ для укреп. м-ц ног
	МБ-2км

ПБ-5  200 м (интен.80%от мах,

отдых доЧСС-120 уд/мин)


	Р.К.-6 км

(до 130 уд/мин) ОРУ-15 мин

ОФП-30 мин


	МБ-2 км

Игра-45 мин или др. виды л/атл.


	

	6
	Весенней интенсивной подготовки
	Кр.-10 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин


	Разминка-20 мин

Ускор.-5  30м

ББ-20 мин

Прыжки в/в(в/дл)-30пр

Метание-20 мин ЛСУ для укреп. м-ц ног
	Разминка-20 мин

РБ-3 км

(до 170 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Фартлек -1,5км (отрезки 200м)

Объём 800-1000м
	МБ-2 км

ОРУ -10 мин

СБУ-7  60 м

ОФП-30 мин


	Кр.-4 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-15 мин

ОФП-20 мин

Игра-15 мин
	

	7
	Подводящий к соревнованиям
	Р.К.-10 км

(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

СБУ-8  60 м


	Разминка

(силового. хар-ра)

Ускор.-5  100м

ББ-20 мин

СБУ-10  50 м

Метание

Локальные упр. для укрепл. стопы
	МБ-3км

ОРУ -10 мин

Фартлек -1,5км (отрезки 100м)

Объём 800-1000м
	Кр.-9 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Игра-15 мин
	МБ-2 км

Фартлек -4км (отрезки 200м, ЧСС до 170 уд/мин)


	

	8
	Разгрузочный
	Р.К.-5 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Другие виды л/ атлетики
	Разминка

(игр. хар-ра)

ББ-15 мин

Сп.У.на гибкость или ЛСУ для стопы
	Игра-30 мин
	МБ-2 км

ОРУ-10 мин

Ускор.-7-8 60м

ОФП-30 мин

СБУ-10-15 мин
	Кр.-3-6км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

СБУ-10х 60м

Игра-15 мин

МБ-1 км
	











                                 продолжение приложения

Недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции свыше 2-х лет  обучения

на тренировочном этапе (3 г.о)

	№
	Название микроцикла
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота
	Суббота воскрес.

	1
	Втягивающий
	Кр.-5-10км(до 30уд./мин.)

ОРУ-15мин.

СБУ-6 х 100м

ОФП-30мин
	Кр.-5-10км с  ускор.150м.(объем быстр.Б.-1км, до 170уд./мин)

ОРУ-15мин

ОФП-20мин
	Р.К.-15км(до 140уд/мин)

ОРУ-15мин


	МБ-5км

ОРУ-15мин
	Кр.-10-15км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-25мин
	МБ-4км

ОРУ-10мин

Игра-90мин

ОФП-20мин
	отдых

	2
	Объёмных тренировок
	Кр.-10-15км с усор.120м(до 170уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-40мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4х 80м

Темп.Б.-4км(до 170уд/мин)
	Кр.-12км(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

ЛСУ для укреп.м-ц ног

Упр..на гибк.-20мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин

ОФП-30мин

ББ.-15мин

Игра-40мин
	Кр.с ПИ-10км

(ускор.-5 х 800м ,до 180уд/мин)

ОРУ-15мин
	Кр.10-15км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин игра-30мин
	

	3
	Скоростно-силовой подготовки
	РК.-3км(до 140уд/мин) ОРУ-10мин ПУ-1км ускор.3 х 150м др.виды л/а
	МБ.-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4  х 100м

Б.в гору 8   200м
	Кр.по перес.мест.-

5км

ОРУ-15мин

Упр.на гибк.и силу
	МБ.-4км

ОРУ-15мин

ОФП-25мин

СБУ-6 х  60м

Др.виды л/а
	МБ.-4км

ОРУ-15мин

Ускор.4 х 100м

Б-.300 х 200 х100м

Бега трусцой по 4 серии(интен. 85% от макс.)
	КР. по перес. мест. с ускор.-5км в быст.темпе 2км(до 170уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-30мин
	

	4
	Технической подготовки
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4 х 60м

Бег со старта-6х80м

Бег-5х400м(100м быстро+200м св.+100м накатисто)


	РК-5км (до 150уд/мин)

СБУ-8х100м

Б- 8х100м на ритм и технику
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х80м

Темп.б.-3км с переключен.
	Кр.-5км

(до 140уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-15мин

Б.- 6х100м на ритм
	МБ – 3км

ОРУ-15мин

Б.-8х100м(быстрое начало и переход на накат. бег)
	РК – 6км(до 150уд/мин)

ЛСУ- для укрепл. мышц ног и СУ на техн. бега
	

	5
	Конца подготовительного периода
	РК-10км (до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м


	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4  х 100м

Б.5х1000м бега трусцой (интен. 80% от мак)+3х200м бега трусцой (на ритм)
	Кр. с П.И. по перес. мест.10 км (ускор.150 м) ОРУ-15мин


	Кр.-5км

Кр.тр.-25 мин ОРУ-15мин Игра-25мин ЛСУ- для укрепл. мышц туловища и ног
	МБ-3км

ОРУ-15мин СБУ-8х100м

Темп.б.-3км(до 170уд/мин)


	Кр.10-15км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин
	

	6
	Весенней интенсивной подготовки
	Фартлек -5км с ускор. 100-400 м ОРУ-15мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

Ускор.4 х 100м

Б.12х200м

бега трусцой (интен. 80% от мак)
	Кр.-10км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-15мин


	Кр.-5км

(до 140уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

ОФП-20мин

ЛСУ- для укрепл. мышц ног
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4 х 100м

(интен. 90% от макс.)

Б.2х400 м бега трусцой
	Кр.-10км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин
	

	7
	Подводящий к соревнованиям
	Кр.-5км с укор.100м(интен. 85% от макс.) ОРУ-15мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин Ускор.4 х 100м

Б.600-+200м бега в ¾ силы
	РК-5км (до 130уд/мин)

ОРУ-10мин СБУ-6х50м

Ускорения и старты
	отдых
	МБ-6 мин

ОРУ-12мин

Б.2х400м(темп макс. соревнов.)

Или контр.бег


	Соревнования или прикидки
	

	8
	Разгрузочный
	Кр.-5км

(до 140уд/мин) ОРУ-15мин

ритм.пробежки-6х100м
	Кр.-5км

(до 140уд/мин) ОРУ-15мин

Кр.тр-30 мин
	Кр.-5км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-40мин
	ЛСУ для укрепл. м-ц туловища и ног

прогулка 1,5-2 часа
	Кр.-5км

(до 140уд/мин) ОРУ-15мин

СПУ-6х80м
	Бег с ходьбой-10км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин
	

















продолжение приложения

Примерные недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции свыше 2-х лет  обучения

на тренировочном этапе ( 4 г.о )

	№
	Название микроцикла
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота
	Суббота воскрес.

	1
	Втягивающий
	Кр.-5км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин

ОФП-20мин

СБУ-6х100м


	Фартлек-5 км с ускор.-100м(до 170 уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Игра-60мин
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ЛСУ для укрепл. м-ц туловища и ног
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-30мин

БУ-8х100 м

Др.виды л/атл.


	Кр.-5км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Ускор.-5х100м на ритм и техн.

Игра-40мин
	отдых

	2
	Объёмных тренировок
	Кр.-10км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин

СБУ-8х100м


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Темп.б.-5 км(до 180уд/мин)
	Кр.-10км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Кр.тр.-30мин

Ускор.-5х100м

ББ(элементы) ЛСУ

Игра-40мин
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Б.-3000х2000х1000 (до 180уд/мин)/

600м бега трусцой
	Б.-15 км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин или прогулка на лыжах 2 часа


	

	3
	Скоростно-силовой подготовки
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ПУ-1 км

Ускор.-6х100м

Др.виды л/атл.
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Б.в гору-8-200/

200м лёгкого бега под гору

ускор.-3х120 м
	Кр. поперес.

мест.-5км

ОРУ-15мин

Упр. на гибкость и силу
	Кр.-5км

(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х80м

Кр.тр.-20мин или др.виды л/а
	МБ-2 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Б.-8х200/200м бега трусцой(интенсив. 80% от макс.)или эстафеты
	Кр. по перес.

мест.-5км

ОРУ-15мин

Б.-4 км с повышенной скоростью
	

	4
	Технической подготовки
	Кр.-5км

(до 150уд/мин) Ускор.-6х100м на технику

старты-6х150 м(по виражу) эстафеты


	МБ-3 км

ОРУ-15мин

УБ-10 мин

Ускор.-3х80м

Темп.б.-5х1км с перекл. скорости


	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

Ускор.-10х100м на ритм и технику ДУ и упр. на расслабление
	Кр.-5км

(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

Ускор.-8х100м на ритм

Старты, эстафеты
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-3х80м

Старты-6х80м; 6х400м(100м быстро+180м свободно+100м накатисто)/200 бега трусцой
	РК-10 км

(до 150 уд/мин)

ЛСУ на совершенств. техники бега ПУ
	

	5
	Конца подготовительного периода
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-20мин


	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х80м

ПБ-1000+3000+

2000м отдых между отрезками (120 уд/мин)
	Б.-10 км

(ускор. 200х5) ОРУ-15мин


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-15мин

Игра-60мин


	МБ-3 км

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

Ускор.-3х80м

Темп.б-5 км

(до 180 уд/мин)
	РК-10 км

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Игра-40мин


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	отдых



	6
	Весенней интенсивной подготовки
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

СБУ-8х80м

Ускор.-3х100м

Б.-3х1000/400м бега трусцой +

3х150 быстро
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-15мин


	Бег-3 км

Ускор.-4х80м

Темп.б-5 км о ускор. по 160м

(до 180 уд/мин)
	МБ-6 км(до 130 уд/мин)

ОРУ-15мин

ПУ

Старты -10х60м
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х60м

Б.-800+600+400+

+200м отдых между отрезками (до120 уд/мин) (инт..85%от макс)
	Кр.-5км

(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

ЛСУ- для укрепл. мышц стопы
	

	7
	Подводящий к соревнованиям
	Кр.-10 км или прогулка с бегом

ОФП-1,5часа


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-8х100м

Б.3х1000 или 5х200/300м бега трусцой (инт..85%от макс)
	Отдых или только соревноватальн. разминка
	Отдых или только утренняя зарядка
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х80м

Б.2х300м с сорев. скоростью предстоящей дистанции
	Соревнование или контрольный бег
	

	8
	Разгрузочный
	Кр.-5км

(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

Упр.на гибкость или др.виды л/а
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Игра-50мин


	Кр.-5км

(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-4х80м или др.виды л/а


	Отдых или прогулка с бегом и ОРУ
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Игра-40мин

ЛСУ- для укрепл. мышц ног
	РК-7км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин
	


Приложение №7

Примерные недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции до 2-х лет  обучения

на тренировочном этапе (1-2 г.о)

	№
	Название микроцикла
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота воскрес.

	1
	Втягивающий
	Кр.-5 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-15 мин

ОФП-30 мин

Игра-15 мин

Акробатика-10 мин
	Разминка

(игр. хар-ра)

СБУ-4  50м

ББ-20 мин

Метание-20 мин

ЛСУ для укрепления стопы,спины,живота
	Кр.-4 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-15 мин

ОФП-30 мин

Игра-15 мин


	Кр.-7 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-30 мин


	МБ-2 км

ПБ(80% от макс.)-

3  100+3  200/200м
	отдых

	2
	Объёмных тренировок
	Кр.-7 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-4  50м

Акробатика-10-15 мин
	Разминка

МБ-1-1,5 км

Ускор.-4  30м

ББ-20 мин

Кр.тр.-20мин

Метание-20 мин

ЛСУ для укреп. стопы
	Кр.-8 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

СБУ-6  30 м

Игра-15 мин
	Кр.-3 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

СБУ-6  50 м

Игра-15 мин

ОФП-30 мин


	МБ-2 км

Темп. б.-3 км

(до150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Игра-15 мин


	

	3
	Скоростно-силовой подготовки
	Кр.-2 км(по пашне, снегу, песку) с ускор.

СБУ-5  60м

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Игра-15 мин
	Разминка

(игр. хар-ра)

ББ-20 мин

Прыжки в/в(в/дл)-30пр

Метание-20 мин

ЛСУ для укрепления стопы
	Кр.-3км(до 160 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-4  60м

СБУ-6  40м

Игра-15 мин

Акробат.-15 мин
	Кр.-9 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

СБУ-6  50 м

Игра-15 мин

ОФП-30 мин


	МБ-3 км

Темп. б.-3 км

(до170 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Игра-15 мин


	

	4
	Технической подготовки
	МБ-5км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Техн.старта-5  30м

ГБ со старта-5  60м

Бег по виражу-5  100м
	Разминка

(игр. хар-ра)

ББ-20 мин

ПУ-50 отталк. Метание-20 мин

ЛСУ для укрепления стопы и соверш. ТБ
	Кр.-3км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-5  100м

СБУ-4  40м

Игра-15 мин
	МБ-5км

ОРУ -10 мин

ОФП-30 мин

СБУ-5  30 м

Ускор.-2  300м


	МБ-2 км

ОРУ -10 мин

СБУ-5  30 м Ускор.-2  200м с соревн. скоростью


	

	5
	Конца подготовительного периода
	Кр.-6 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Ускор.-4  60м

СБУ-6  40 м

Игра-15 мин


	МБ-3км

Разминка-20 мин

ББ-20 мин

ПУ-50 отталк.

Кр.тр.-20мин

ЛСУ для укреп. м-ц ног
	МБ-2км

ПБ-5  200 м (интен.80%от мах,

отдых доЧСС-120 уд/мин)


	Р.К.-6 км

(до 130 уд/мин) ОРУ-15 мин

ОФП-30 мин


	МБ-2 км

Игра-45 мин или др. виды л/атл.


	

	6
	Весенней интенсивной подготовки
	Кр.-10 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин


	Разминка-20 мин

Ускор.-5  30м

ББ-20 мин

Прыжки в/в(в/дл)-30пр

Метание-20 мин ЛСУ для укреп. м-ц ног
	Разминка-20 мин

РБ-3 км

(до 170 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Фартлек -1,5км (отрезки 200м)

Объём 800-1000м
	МБ-2 км

ОРУ -10 мин

СБУ-7  60 м

ОФП-30 мин


	Кр.-4 км(до 150 уд/мин)

ОРУ-15 мин

ОФП-20 мин

Игра-15 мин
	

	7
	Подводящий к соревнованиям
	Р.К.-10 км

(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

СБУ-8  60 м


	Разминка

(силового. хар-ра)

Ускор.-5  100м

ББ-20 мин

СБУ-10  50 м

Метание

Локальные упр. для укрепл. стопы
	МБ-3км

ОРУ -10 мин

Фартлек -1,5км (отрезки 100м)

Объём 800-1000м
	Кр.-9 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

Игра-15 мин
	МБ-2 км

Фартлек -4км (отрезки 200м, ЧСС до 170 уд/мин)


	

	8
	Разгрузочный
	Р.К.-5 км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

Другие виды л/ атлетики
	Разминка

(игр. хар-ра)

ББ-15 мин

Сп.У.на гибкость или ЛСУ для стопы
	Игра-30 мин
	МБ-2 км

ОРУ-10 мин

Ускор.-7-8 60м

ОФП-30 мин

СБУ-10-15 мин
	Кр.-3-6км(до 140 уд/мин)

ОРУ-10 мин

ОФП-20 мин

СБУ-10х 60м

Игра-15 мин

МБ-1 км
	














                                 Продолжение приложения

Недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции свыше 2-х лет  обучения

на тренировочном этапе (3 г.о)

	№
	Название микроцикла
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота
	Суббота воскрес.

	1
	Втягивающий
	Кр.-5-10км(до 30уд./мин.)

ОРУ-15мин.

СБУ-6 х 100м

ОФП-30мин
	Кр.-5-10км с  ускор.150м.(объем быстр.Б.-1км, до 170уд./мин)

ОРУ-15мин

ОФП-20мин
	Р.К.-15км(до 140уд/мин)

ОРУ-15мин


	МБ-5км

ОРУ-15мин
	Кр.-10-15км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-25мин
	МБ-4км

ОРУ-10мин

Игра-90мин

ОФП-20мин
	отдых

	2
	Объёмных тренировок
	Кр.-10-15км с усор.120м(до 170уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-40мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4х 80м

Темп.Б.-4км(до 170уд/мин)
	Кр.-12км(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

ЛСУ для укреп.м-ц ног

Упр..на гибк.-20мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин

ОФП-30мин

ББ.-15мин

Игра-40мин
	Кр.с ПИ-10км

(ускор.-5 х 800м ,до 180уд/мин)

ОРУ-15мин
	Кр.10-15км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин игра-30мин
	

	3
	Скоростно-силовой подготовки
	РК.-3км(до 140уд/мин) ОРУ-10мин ПУ-1км ускор.3 х 150м др.виды л/а
	МБ.-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4  х 100м

Б.в гору 8   200м
	Кр.по перес.мест.-

5км

ОРУ-15мин

Упр.на гибк.и силу
	МБ.-4км

ОРУ-15мин

ОФП-25мин

СБУ-6 х  60м

Др.виды л/а
	МБ.-4км

ОРУ-15мин

Ускор.4 х 100м

Б-.300 х 200 х100м

Бега трусцой по 4 серии(интен. 85% от макс.)
	КР. по перес. мест. с ускор.-5км в быст.темпе 2км(до 170уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-30мин
	

	4
	Технической подготовки
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4 х 60м

Бег со старта-6х80м

Бег-5х400м(100м быстро+200м св.+100м накатисто)


	РК-5км (до 150уд/мин)

СБУ-8х100м

Б- 8х100м на ритм и технику
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х80м

Темп.б.-3км с переключен.
	Кр.-5км

(до 140уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-15мин

Б.- 6х100м на ритм
	МБ – 3км

ОРУ-15мин

Б.-8х100м(быстрое начало и переход на накат. бег)
	РК – 6км(до 150уд/мин)

ЛСУ- для укрепл. мышц ног и СУ на техн. бега
	

	5
	Конца подготовительного периода
	РК-10км (до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м


	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4  х 100м

Б.5х1000м бега трусцой (интен. 80% от мак)+3х200м бега трусцой (на ритм)
	Кр. с П.И. по перес. мест.10 км (ускор.150 м) ОРУ-15мин


	Кр.-5км

Кр.тр.-25 мин ОРУ-15мин Игра-25мин ЛСУ- для укрепл. мышц туловища и ног
	МБ-3км

ОРУ-15мин СБУ-8х100м

Темп.б.-3км(до 170уд/мин)


	Кр.10-15км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин
	

	6
	Весенней интенсивной подготовки
	Фартлек -5км с ускор. 100-400 м ОРУ-15мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

Ускор.4 х 100м

Б.12х200м

бега трусцой (интен. 80% от мак)
	Кр.-10км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-15мин


	Кр.-5км

(до 140уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

ОФП-20мин

ЛСУ- для укрепл. мышц ног
	МБ-3км

ОРУ-15мин

Ускор.4 х 100м

(интен. 90% от макс.)

Б.2х400 м бега трусцой
	Кр.-10км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин
	

	7
	Подводящий к соревнованиям
	Кр.-5км с укор.100м(интен. 85% от макс.) ОРУ-15мин
	МБ-3км

ОРУ-15мин Ускор.4 х 100м

Б.600-+200м бега в ¾ силы
	РК-5км (до 130уд/мин)

ОРУ-10мин СБУ-6х50м

Ускорения и старты
	отдых
	МБ-6 мин

ОРУ-12мин

Б.2х400м(темп макс. соревнов.)

Или контр.бег


	Соревнования или прикидки
	

	8
	Разгрузочный
	Кр.-5км

(до 140уд/мин) ОРУ-15мин

ритм.пробежки-6х100м
	Кр.-5км

(до 140уд/мин) ОРУ-15мин

Кр.тр-30 мин
	Кр.-5км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

Игра-40мин
	ЛСУ для укрепл. м-ц туловища и ног

прогулка 1,5-2 часа
	Кр.-5км

(до 140уд/мин) ОРУ-15мин

СПУ-6х80м
	Бег с ходьбой-10км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин
	


















Продолжение приложения

Примерные недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции свыше 2-х лет  обучения

на тренировочном этапе ( 4 г.о)

	№
	Название микроцикла
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота
	Суббота воскрес.

	1
	Втягивающий
	Кр.-5км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин

ОФП-20мин

СБУ-6х100м


	Фартлек-5 км с ускор.-100м(до 170 уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Игра-60мин
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ЛСУ для укрепл. м-ц туловища и ног
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-30мин

БУ-8х100 м

Др.виды л/атл.


	Кр.-5км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Ускор.-5х100м на ритм и техн.

Игра-40мин
	отдых

	2
	Объёмных тренировок
	Кр.-10км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин

СБУ-8х100м


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Темп.б.-5 км(до 180уд/мин)
	Кр.-10км

(до 150уд/мин) ОРУ-15мин
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Кр.тр.-30мин

Ускор.-5х100м

ББ(элементы) ЛСУ

Игра-40мин
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Б.-3000х2000х1000 (до 180уд/мин)/

600м бега трусцой
	Б.-15 км(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин или прогулка на лыжах 2 часа


	

	3
	Скоростно-силовой подготовки
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ПУ-1 км

Ускор.-6х100м

Др.виды л/атл.
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Б.в гору-8-200/

200м лёгкого бега под гору

ускор.-3х120 м
	Кр. поперес.

мест.-5км

ОРУ-15мин

Упр. на гибкость и силу
	Кр.-5км

(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х80м

Кр.тр.-20мин или др.виды л/а
	МБ-2 км

ОРУ-15мин

Ускор.-5х100м

Б.-8х200/200м бега трусцой(интенсив. 80% от макс.)или эстафеты
	Кр. по перес.

мест.-5км

ОРУ-15мин

Б.-4 км с повышенной скоростью
	

	4
	Технической подготовки
	Кр.-5км

(до 150уд/мин) Ускор.-6х100м на технику

старты-6х150 м(по виражу) эстафеты


	МБ-3 км

ОРУ-15мин

УБ-10 мин

Ускор.-3х80м

Темп.б.-5х1км с перекл. скорости


	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

Ускор.-10х100м на ритм и технику ДУ и упр. на расслабление
	Кр.-5км

(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

Ускор.-8х100м на ритм

Старты, эстафеты
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-3х80м

Старты-6х80м; 6х400м(100м быстро+180м свободно+100м накатисто)/200 бега трусцой
	РК-10 км

(до 150 уд/мин)

ЛСУ на совершенств. техники бега ПУ
	

	5
	Конца подготовительного периода
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-20мин


	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х80м

ПБ-1000+3000+

2000м отдых между отрезками (120 уд/мин)
	Б.-10 км

(ускор. 200х5) ОРУ-15мин


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-15мин

Игра-60мин


	МБ-3 км

ОРУ-15мин

СБУ-8х100м

Ускор.-3х80м

Темп.б-5 км

(до 180 уд/мин)
	РК-10 км

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Игра-40мин


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	отдых



	6
	Весенней интенсивной подготовки
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

СБУ-8х80м

Ускор.-3х100м

Б.-3х1000/400м бега трусцой +

3х150 быстро
	РК-5 км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин

ОФП-15мин


	Бег-3 км

Ускор.-4х80м

Темп.б-5 км о ускор. по 160м

(до 180 уд/мин)
	МБ-6 км(до 130 уд/мин)

ОРУ-15мин

ПУ

Старты -10х60м
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х60м

Б.-800+600+400+

+200м отдых между отрезками (до120 уд/мин) (инт..85%от макс)
	Кр.-5км

(до 150уд/мин)

ОРУ-15мин

ЛСУ- для укрепл. мышц стопы
	

	7
	Подводящий к соревнованиям
	Кр.-10 км или прогулка с бегом

ОФП-1,5часа


	МБ-4 км

ОРУ-15мин

Ускор.-8х100м

Б.3х1000 или 5х200/300м бега трусцой (инт..85%от макс)
	Отдых или только соревноватальн. разминка
	Отдых или только утренняя зарядка
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Ускор.-4х80м

Б.2х300м с сорев. скоростью предстоящей дистанции
	Соревнование или контрольный бег
	

	8
	Разгрузочный
	Кр.-5км

(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

Упр.на гибкость или др.виды л/а
	МБ-3 км

ОРУ-15мин

Игра-50мин


	Кр.-5км

(до 130уд/мин)

ОРУ-15мин

СБУ-4х80м или др.виды л/а


	Отдых или прогулка с бегом и ОРУ
	МБ-4 км

ОРУ-15мин

ОФП-20мин

Игра-40мин

ЛСУ- для укрепл. мышц ног
	РК-7км

(до 150 уд/мин)

ОРУ-15мин
	


Приложение №8



Ориентировочные нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе НП

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на средние и длинные дистанции
	
	

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 2,7 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 3 с)

	
	Бег 100 м (не более 14,2 с)
	Бег 100 м (не более 17 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	Прыжки
	
	

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу (не более 3,4 с)
	Бег на 20 м с ходу (не более 4,2 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,2 с)
	Бег 100 м (не более 17,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)


Ориентировочные контрольно-переводные нормативы

девушки

	Этап подготовки
	группы НП до года
	группы НП свыше года

	Возраст
	9- 10 лет
	11-12 лет

	Разряд
	б/р
	3 юн

	к концу года
	б/р


	3 юн

	бег 30 с/х
	5,7

6,1
	5,2

6,0

	бег 60 с/ст
	10,8

11,5
	10,6

10,1

	бег 300 м
	1,15,0

1,05,0
	1,12,0

1,04,0

	Прыжки

в длину с места с/м
	150

140
	160

150

	Тройной прыжок в длину с места

с/м
	450

440
	470

460


юноши  

	Этап подготовки
	группы НП до года
	группы НП свыше года

	возраст
	10
	11

	разряд
	б/р
	3 юн

	к концу года
	б/р


	3 юн

	бег 30 м
	4,9

5,2
	4,8

4,3

	бег 60 с/ст
	10,2

10,0
	9,8

10,0

	бег 300 м
	1,10,0

1,07,0
	1,06,0

1,02.0

	Прыжки

в длину с места с/м
	150

160
	160

170

	Тройной прыжок в длину с места с/м
	450

470
	470

490


Ориентировочные нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на  тренировочном этапе (этапе специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на средние и длинные дистанции
	
	

	Скоростные качества
	Бег на 60 м с ходу (не более 9,6 с)
	Бег на 60 м с ходу (не более 10,2 с)

	
	Бег 300 м (не более 50 с)
	Бег 300 м (не более 53,5 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин.)
	Бег 2000 м (не более 8 мин.)

	Прыжок в длину с места,см
	190
	170

	Тройной прыжок с места, см
	590
	560

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


           Ориентировочный комплекс переводных нормативов   







 девушки

	Этапы
	Тренировочные группы до 2-х лет обучения
	Тренировочные группы свыше 2-х лет обучения

	
	ТГ - 1
	ТГ - 2
	ТГ - 3
	ТГ - 4

	Контрольные 

упражнения
	

	Бег 30 с/х
	4,9

5.5
	4,7

5,0
	4,5

4,8
	4,3

4,6

	Бег 60 с/сх
	9,4
	8,9
	8,6
	8,3

	Прыжки в длину с места
	180
	200
	215
	220

	Тройной прыжок с места
	600
	615
	630
	650

	Десятерной прыжок с  места,м
	-
	-
	20,8
	21,8

	Бег 100м,с
	-
	14,6
	14,2
	13,7

	Бег 300м,с
	51,5
	49,0
	-
	-

	Бег 400м
	-
	-
	63,3
	62,1

	Бег 1000м, мин
	3,40
	3,30
	3,20
	3,10

	Бег 3000м, мин
	12,30
	12,00
	11,30
	11,20


юноши 

	Этапы
	Тренировочные группы до 2-х лет обучения
	Тренировочные группы свыше 2-х лет обучения

	
	ТГ -1
	ТГ - 2
	ТГ - 3
	ТГ - 4

	Контрольные 

упражнения
	

	Бег 30 м
	4,2

3,8
	3,8

3,6
	3,6

3,4
	3,4

3,2

	Бег 60 с/сх
	9,0
	8,5
	8,1
	7,9

	Прыжки

в длину с места
	210
	225
	240
	255

	Тройной

прыжок с места
	-
	-
	700
	730

	Десятерной прыжок с  места,м
	21,5
	23,0
	24,5
	26,0

	Бег 100м,с
	-
	13,4
	12,7
	12,1

	Бег 300м,с
	48,0
	46,0
	-
	-

	Бег 400м
	-
	-
	55,0
	53,5

	Бег 1000м, мин
	3,13
	3,05
	2,55
	2,45

	Бег 3000м, мин
	11,20
	10,30
	10,00
	9,35


Ориентировочные нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на средние и длинные дистанции
	
	

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 2 мин. 00 с)
	Бег 800 м (не более 2 мин. 22 с)

	
	Бег 1500 м (не более 4 мин. 08 с)
	Бег 1500 м (не более 4 мин. 55 с)

	
	Бег 3000 м (не более 8 мин. 55 с)
	Бег 3000 м (не более 10 мин. 35 с)

	
	Бег 5000 м (не более 15 мин. 30 с)
	Бег 5000 м (не более 18 мин. 10 с)

	Спортивный разряд
	1 спортивный, Кандидат в мастера спорта


Ориентировочные переводные нормативы 

этапа совершенствования спортивного мастерства 

юноши

	Контрольные упражнения
	Совершенствования спортивного мастерства

	
	1-йгод
	2-й год
	3-й год

	Бег 60 с/сх
	7,7
	7,4
	7,2

	Прыжки в длину с места
	260
	265
	275

	Тройной прыжок с места
	750
	800
	830

	Десятерной прыжок с  места,м
	27,2
	27,8
	28,5

	Бег 100 м,с
	11,9
	11,7
	11,5

	Бег 400 м,с
	53,0
	52,0
	51,0

	Бег 800 м,мин
	2,00
	1,57
	1,53

	Бег 1500 м, мин
	4,05
	4,00
	3,55

	Бег 3000м, мин
	9,00
	8,50
	8,40

	Спортивный разряд
	1 разряд, КМС


девушки

	Контрольные упражнения
	Совершенствования спортивного мастерства

	
	1-йгод
	2-й год
	3-й год

	Бег 60 с/сх
	8,2
	8,1
	8,0

	Прыжки в длину с места
	215
	230
	240

	Тройной прыжок с места
	670
	700
	740

	Десятерной прыжок с  места,м
	22,5
	23,5
	24,0

	Бег 100 м,с
	13,6
	13,4
	13,2

	Бег 400 м,с
	61,0
	60,0
	58,0

	Бег 800 м,мин
	2,20
	2,17
	2,10

	Бег 1500 м, мин
	4,35
	4,32
	4,28

	Бег 3000м, мин
	11,00
	10,20
	9,55

	Спортивный разряд
	1 разряд, КМС


Приложение №9

И Н С Т Р У К Ц И Я

По охране труда

при проведении спортивных соревнований

1. Общие требования безопасности.


1.1. К спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. Обучающиеся подготовительной и специальной медицинских групп к спортивным соревнованиям не допускаются.


1.2. Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их проведения.


1.3. При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на участников следующих опасных факторов:


- травмы при проведении спортивных соревнований с использованием неисправных спортивных снарядов и оборудования;


- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии;


- травмы во время прыжков в длину или высоту при неподготовленной прыжковой яме;


- травмы при нахождении в зоне броска во время спортивных соревнований по метанию;


- травмы при столкновениях во время бега или спортивной игре, при падениях во время  спуска с горы на лыжах или при прыжках с лыжного трамплина;


- проведение соревнований без разминки.


1.4. Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви, соответствующих виду соревнования, сезону и погоде.


1.5. При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой  помощи пострадавшим. Присутствие медицинского работника при проведении спортивных соревнований обязательно.


1.6. При получении учащимися травмы  руководитель соревнований организует оказание первой помощи пострадавшему, при необходимости организует его доставку в ближайшее лечебное учреждение, сообщает администрации образовательного учреждения.


1.7. При неисправности спортивного инвентаря и оборудования соревнования прекратить и сообщить об этом руководителю соревнований. Проведение соревнований  на неисправном оборудовании и с неисправным спортивным инвентарем запрещается.


1.8. Во время спортивных соревнований участники должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.


1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и  при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.

2. Требования безопасности перед началом соревнований.


2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой, соответствующую сезону и погоде.


2.2. Проверить исправность и надежность установки спортивного инвентаря и оборудования.


2.3. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме- в месте приземления, проверить отсутствие в песке посторонних предметов.


2.4. В местах соскоков со спортивных снарядов положить гимнастические маты так, чтобы поверхность их была ровной.


2.5. Провести разминку.

3. Требования безопасности во время соревнований.


3.1. Начинать соревнования и заканчивать их только по команде судьи соревнований.



3.2. Не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований.


3.3. Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не допускать толчков и ударов по их рукам и ногам.


3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание травмы.


3.5. Перед выполнением упражнений по метаниям посмотреть нет ли людей в секторе метания.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.


4.1. При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования прекратить соревнования и сообщить  об этом судье соревнований.  Проведение соревнований на неисправном спортивном оборудовании и с неисправным спортивным инвентарем запрещается.


4.2. При плохом самочувствии прекратить участие в спортивных соревнованиях и сообщить об этом судье соревнований.



4.3. При получении травмы участником соревнований немедленно сообщить об этом руководителю соревнований, который организует оказание первой помощи пострадавшему, при необходимости организует доставку его в ближайшее лечебное учреждение, сообщает администрации образовательного учреждения.

5. Требования безопасности по окончании соревнований.


5.1. Проверить по списку о наличии всех участников соревнований.


5.2. Убрать в отведенное место спортивный  инвентарь и оборудование.


5.3. Снять спортивную одежду и обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и руки.

И Н С Т Р У К Ц И Я

по охране труда

при проведении занятий в тренажерном зале

1. Общие требования безопасности


1.1.К занятиям в тренажерном зале допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. Обучающиеся подготовительной и специальной медицинских групп  к спортивным соревнованиям не допускаются.


1.2. Обучающиеся должны соблюдать правила использования тренажеров, установленные режимы труда и отдыха.


1.3. При проведении занятий тренажерном зале возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:


- травмы при проведении занятий на неисправных, не прочно установленных и не закрепленных тренажерах;


- травмы при нарушении правил использования тренажеров, а так же при нарушениях установленных режимов занятий  и отдыха.


1.4. Занятия в  тренажерном зале необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.


1.5. Тренажерный зал должен быть оснащен медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.


1.6. Тренер-преподаватель обязан соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

Тренажерный зал должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией.


1.7. Каждый тренер-преподаватель должен иметь инструкцию по безопасности и проведению занятий.


1.8. О каждом несчастном случае с обучающимися пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который организует оказание первой помощи пострадавшему, при необходимости организует доставку его в ближайшее лечебное учреждение, сообщает о несчастном случае администрации образовательного учреждения.


1.9. Во время занятий в тренажерном зале учащиеся должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.


1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются  внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.

2. Требования безопасности перед началом занятий.


2.1. Тщательно проветрить тренажерный зал.

            2.2. Надеть спортивную одежду и  обувь с нескользкой подошвой.


2.3. Проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров.


2.4. Провести целевой инструктаж с учащихся по безопасности приемам  проведения занятий на тренажерах.

3. Требования безопасности во время занятий.


3.1. Начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их только по команде (сигналу) тренера-преподавателя.


3.2. Не выполнять упражнения на неисправных, не прочно установленных и ненадежно закрепленных тренажерах.


3.3. Соблюдать дисциплину, строго выполнять плавила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности.


3.4. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя, самовольно не предпринимать ни каких действий.


3.5. Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.


4.1. При возникновении неисправности в работе тренажера или его поломке прекратить занятия на тренаже, сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия на неисправных тренажерах запрещаются.


4.2. При получении учащимися травмы тренер-преподаватель организует оказание первой помощи пострадавшему, при необходимости организует доставку его в ближайшее лечебное учреждение, сообщает администрации образовательного учреждения.


4.3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать учащихся из тренажерного зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

5. Требования безопасности по окончании занятия.


5.1. Привести в исходное положение все тренажеры, проверить их неисправность.


5.2. Проветрить тренажерный зал и провести влажную уборку.


5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.


5.4. Проверить противопожарное состояние тренажерного зала и выключить свет.

И Н С Т Р У К Ц И Я

по охране труда

при проведении  походов, экскурсий

1. Общие требования безопасности.


1.1. К туристским  походам, экскурсиям допускаются дети дошкольного возраста и учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.


1.2. При проведении прогулок, туристских походов, экскурсий и экспедиций соблюдать правила поведения, установленные режимы передвижения и отдыха.


1.3. При проведении прогулок, туристских походов, экскурсий и экспедиций возможно воздействие на их участников следующих опасных факторов:


- изменения установленного маршрута движения, самовольное оставление места расположения группы;


- потертости ног при не правильном подборе обуви;


- травмирование ног при передвижении без обуви, а так же брюк или чулок;


- укусы ядовитыми животными, пресмыкающимися и насекомыми;


- отравление ядовитыми растениями, плодами и грибами;


- заражение желудочно-кишечными болезнями при употреблении воды из непроверенных открытых водоемов.


1.4. При проведении прогулок, туристских походов, экскурсий, экспедиций группу учащихся должны сопровождать двое взрослых.


1.5. Для оказания первой медицинской помощи при травмах обязательно иметь медицинскую аптечку с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств


1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить об этом руководителю прогулки, туристского похода, экскурсии или экспедиции, который организует оказание первой медицинской помощи пострадавшему, при необходимости организует его доставку в ближайшее лечебное учреждение, сообщать об этом администрации образовательного учреждения.


1.7. Учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения прогулки, туристского похода, экскурсии или экспедиции и правила личной гигиены.


1.8. Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми учащимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.

2. Требования безопасности перед началом прогулки, туристского похода, экскурсии, экспедиции.


2.1. Пройти соответствующую подготовку, инструктаж, медицинский осмотр и представить справку о состоянии здоровья.


2.2. Надеть удобную одежду и обувь, не стесняющую  движений и соответствующую сезону и погоде. Для предотвращения травм и укусов ног надеть брюки или чулки.


2.3.Убедиться в наличии аптечки и ее укомплектованности необходимыми медикаментами и перевязочными средствами.

3. Требования безопасности во время прогулки, туристского похода, экскурсии и экспедиции.


3.1. Соблюдать дисциплину, выполнять все указания руководителя и его заместителя, самостоятельно не изменять установленный маршрут движения и место расположения группы.


3.2. Общая продолжительность прогулки составляет 1-4 часа, а туристского похода, экскурсии, экспедиции не должна превышать: для учащихся 1-2 классов – 1 дня, 3-4 классов – 3 дней, 5-6 классов – 18 дней, 7-9 классов – 24 дней, 10-11 классов – 30 дней.


3.3. Во время привалов во избежание ожогов и лесных пожаров и т.д. в пожароопасных местах не разводить костры.


3.4. Не пробовать на вкус какие-либо растения, воды и грибы.


3.5. Не трогать руками ядовитых и опасных животных, пресмыкающихся насекомых, растений и грибов, а так же колючих растений и кустарников.


3.6. При передвижении не снимать обувь, не ходить босиком.


3.7. Во избежание заражения  желудочно-кишечными заболеваниями не пить воду из открытых не проверенных водоемов, использовать для этого питьевую воду из фляжки, которую необходимо брать с собой или кипяченую воду.


3.8. Соблюдать правила личной гигиены, своевременно информировать руководителя прогулки, туристского похода, экскурсии или экспедиции об ухудшении состояния здоровья или травмах.


3.9. Уважать местные традиции и обычаи, бережно относиться к природе, памятникам истории и культуры, к личному и групповому имуществу.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.


4.1. При укусе ядовитыми животными, пресмыкающимися, насекомыми  руководитель прогулки, туристского похода, экскурсии или экспедиции немедленно организует оказание первой помощи, организует доставку  пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение и сообщает об этом администрации образовательного учреждения.


4.2. При получении учащимися травмы руководитель прогулки, туристского похода, экскурсии или экспедиции организует оказание первой помощи пострадавшему, при необходимости организует доставку его  в ближайшее лечебное учреждение, сообщает администрации образовательного учреждения.

5. Требования безопасности по окончании прогулки, туристского похода, экскурсии, экспедиции.


5.1. Проверить по списку наличие учащихся в группе.


5.2. Проверить наличие и сдать на хранение туристское снаряжение.


5.3. Принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

