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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Никогда за всю историю общества движение не было столь необходимым человеку, как в наши дни. Исключительный интерес к этой проблеме определяется в первую очередь, тем, что возможности человеческого организмы огромны, а реализовать их не всегда удается. И наиболее доступным средством увеличения потенциала здоровья, как считают ученые, является именно занятия легкой атлетикой. Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. Благодаря занятиям легкой атлетики ребенок учится  правильным двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, быстрота, сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, занятия являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердечнососудистой системы, благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма. Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. Занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. 
Данная программа является актуальной и востребованной для детей и их родителей, поскольку занятия легкой атлетикой являются общедоступным видом спорта, раскрывающим себя для занимающихся в разнообразие дисциплин, т.е. видов спортивных упражнений: бега, прыжков, метания, и вовлекающего  детей в соревновательную деятельность. Занятия легкой атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению социального статуса ребенка. Можно считать, что программа по легкой атлетике является одним из  «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, поддержанию высокой работоспособности человека, утверждению здорового образа жизни, формированию потребностей личности в физическом и нравственном совершенствовании, развитию волевых качеств личности.  Программа «Легкая атлетика - гармония здоровья и красоты» физкультурно-спортивной направленности, составлена  на основании типовой программы спортивной подготовки для детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства, программы детско-юношеского клуба физической подготовки В.А.Иванова, В.Л. Высоцкого, Т.И. Терешкиной, материалов учебника «Легкая атлетика»  подготовленного кафедрой легкой атлетики ГДОИФКа имени П.Ф. Лесгафта, и с учетом методических рекомендациях А.А. Гужаловского «Основы теории и методики физической культуры» и на основе комплексной программы по физической культуре под редакцией В.И.Лях, А.А. Зданевич . М. «Просвещение» - 2012г.

Цель программы - создание системы педагогической работы, направленной на всестороннее физическое развитие детей, укрепление их здоровья, повышение функциональных возможностей организма. 
Целостная система подготовки решает  следующие основные задачи: 
1.     Формирование представлений о виде спорта - легкая атлетика, его возникновении, развитии и многообразии его видов. 
2.      Содействие разносторонней физической подготовке  и укреплению здоровья учащихся; 
3.     Воспитание социальной активности учащихся, развития волевых и лидерских качеств, инициативы, дисциплинированности, чувства товарищества, взаимопомощи и трудолюбия; 
4.     Формирование представления об образе здоровой жизни, т.е. необходимых двигательных умений и навыков, обогащение двигательного опыта за счет разнообразных упражнений; 
5.    Приобретение навыков и умений в организации самостоятельных занятий  физическими упражнениями, умение оценивать правильность выполнения своих движений; 
6.     Формирование представлений о личной гигиене и общественной гигиене; самоконтроль, 
7.     Формирование стойкой привычки к систематическим занятиям. 
            Программа позволяет: учесть интересы детей 12-17 лет к занятиям легкой атлетикой независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности и не имеющих медицинских противопоказаний; обеспечить условия развития личных  качеств  ребёнка через восхождения к  самодисциплине, самостоятельности и свободе творчества.       
Для выполнения Программы учащимися отделения легкой атлетики распределяются по следующим учебным группам с учетом возраста и спортивной подготовленности:
- группа спортивно-оздоровительная (СОГ); - группа начальной подготовки (НП); - группа учебно-тренировочная (УТ).

	


	

	
	
	

	
	


	
	                                                                     








	
	


Перед учебными группами ставятся следующие задачи:

Спортивно-оздоровительная группа: укрепление здоровья   и закаливание организма учащихся, улучшение технического развития, приобретение разносторонней физической подготовленности, привитие стойкого интереса к занятиям спорта, воспитание черт спортивного характера, овладение основами техники бега, приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической подготовленности, формирование должных норм общественного поведения, выявление задатков способности и спортивной одаренности.
Группа начальной подготовки: дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, обеспечение разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, ловкости, развития быстроты, гибкости и подвижности  в суставах, обучение умению расслаблять мышцы, обучение основам техники бега, прыжков и метаний, изучение правил соревнований, овладение навыками проведения занятий и соревнований по отдельным видам легкой атлетики, обучение самостоятельному ведению спортивной борьбы, подготовка и выполнение нормативов  ЕВСК, выполнение нормативов первого юношеского разряда. Определение дальнейшей специализации в легкой атлетике.
Учебно-тренировочная группа: дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, повышение уровня разносторонней, специальной физической и технической подготовленности, развитие быстроты,  выносливости, силы, скоростно-силовых качеств, совершенствование  ловкости, гибкости, умение расслаблять мышцы, изучение техники избранного вида, анализировать свои выступления  и выступления своих товарищей, приобретение навыков в организации и практическом судействе соревнований по легкой атлетике и опыта в проведении учебно-тренировочных занятий, выполнение нормативов 2 и 1 спортивных разрядов по легкой атлетике.
	Выполнение задач, стоящих перед отделением легкой атлетики спортивной школы, предусматривает систематическое проведение теоретических и практических занятий, обязательного выполнения учебного плана, приемных и переводных контрольных нормативов, регулярное участие в соревнованиях, осуществление восстановительно-профилактических мероприятий, просмотр видеозаписей, прохождение судейской практики.
	В настоящей программе учебный материал дается в виде упражнений, основных теоретических и практических сведений. Реализация учебной программы может быть успешно осуществлена на основе органического сочетания учебно-тренировочных занятий и  выполнение самостоятельных заданий, строгого соблюдения учебы, тренировки и отдыха, полномерного осуществления профилактически  восстановительных мероприятий.





Наполняемость учебных групп и режим  учебно-тренировочной  работы в спортивных школах (легкая атлетика).

	Год обучения
	Возраст учащихся
	Минимальное количество групп в школе
	Минимальное количество учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по спортивной подготовке

	Спортивно-оздоровительная группа

	
	
	3
	15
	6
	

	Группы начальной подготовки

	1-й год
	11-12
	3
	15
	6
	

	2-3 год
	12-13
	3
	15
	9
	3 юн

	3 год 
	13 – 14 
	3
	15
	9
	

	Учебно-тренировочные группы


	1-й год
	15-16
	2
	12
	12
	2 юн

	2-й год
	16-17
	2
	10
	16
	1 юн

	3-й год
	18-19
	2
	10
	18
	3 взр

	4-й год
	19-20
	2
	8
	18
	2 взр



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

I.Теоретические занятия (для всех учебных группа)
1.Физическая культура и спорт в России:
- физическая культура как неотъемлемая часть физического воспитания подрастающего поколения;
- почетные спортивные звания;
- единая всероссийская спортивная квалификация и ее значения для развития легкой атлетики;
- место легкой атлетики в общей системе физического воспитания;
- личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом;
-  легкая атлетика как наиболее доступный для занятий вид спорта, имеющий прикладное значение:
2. История развития физического спорта:
- место  легкой атлетики в программе древнегреческих и современных Олимпийских игр;
- легкая атлетика в России 18 века;
- развитие легкой атлетики в Российской Федерации;
- развитие юношеской легкой атлетики;
- всероссийские рекорды юношей, девушек и взрослых;
3. Краткие сведения о строении и  функциях организма человека:
- общее понятие о строении организма человека, взаимодействие органов и систем;
- система кровообращения, нервная система;
- ознакомление с расположением основных мышечных групп, работоспособность мышц и подвижность в суставах;
- влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани;
- вдыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности человека. 
-воздействие физических упражнений на дыхательную систему.
- понятие об утомлении и перетренированности;
- задачи и порядок прохождения медицинского контроля.
4. Гигиена, закаливание, врачебный контроль, 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;
- личная гигиена спортсмена, гигиена в быту;
- врачебный контроль и самоконтроль, значение массажа и самомассажа;
- что нужно знать о тренировке, правильное питание спортсмена;
- оказание первой медицинской помощи при обмороке, растяжение связок, ушибов и переломов;
- дисциплина и поведение во время занятий и соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных случаев.
5. Места занятий, оборудование, инвентарь:
- беговая дорожка на стадионе и кроссовая дистанция;
- оборудование мест для учебно-тренировочных занятий и соревнований;
- инвентарь,  одежда и обувь для занятий и соревнований;
- места  занятий  для прыжков  и метаний.
6. Основы техники видов легкой атлетики:
- общая характеристика техники легкоатлетических упражнений;
- индивидуальные особенности выполнения техники движений;
- взаимодействие 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 и волевых качеств;
- роль учебно-наглядных пособий и технических средств для правильного обучения и повышения эффективности  учебно-тренировочных занятий;
- особенности организаций и планирования учебно-тренировочных занятий с детьми, подростками и юношами, важность соблюдения режима для достижения спортивных результатов, определение и исправление ошибок;
- перспективное (многолетнее) планирование, индивидуальный план, дневник;
- разминка, ее значение в учебно-тренировочном занятии и соревновании.
8. Инструкторская и судейская практика:
- виды соревнований, ознакомление с правилами организации и проведения 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;
- принципы  составления расписания соревнований, организации проведения соревнований в качестве судей на различных видах;
- самостоятельное проведение разминки, занятий в помещении, на стадионе и на местности;
-обеспечение безопасности во время занятий и соревнований.
Методы обучения:
Метод (от лат. «способ достижения цели») - система действий педагога в процессе обучения движениям в зависимости от содержания учебного процесса, конкретных задач и условий обучения. 
1. Словесные, направленные на обращение к сознанию детей, помогает осмысленно поставить перед ребенком двигательную задачу, раскрывает содержание и структуру движения (объяснения, пояснения, указания, подача команд, сигналов, вопросы, словесные инструкции и др.); 
2. Наглядные, направленные на создание  зрительных представлений о движении - (наглядно-зрительные приемы,  показ физических упражнений, использование наглядных пособий и др.); 
3. Практические, закрепляющие на практике знания, умения и навыки основных движений (повторение упражнений без изменения и с изменениями, проведение упражнений в игровой форме, проведение упражнений в соревновательной форме и др.) 
4. Игровые, активизирующие  внимание, улучшающие эмоциональное состояние учащихся. Ученики забывают об усталости, продолжают заниматься с желанием и интересом. Овладевая техникой изучаемого вида легкой атлетики, учащиеся в играх совершенствуют свою координацию. 

Общепедагогические принципы обучения и воспитания:
1. Принцип систематичности. Суть принципа раскрывается в ряде положений, касающихся спортивных занятий это чередования нагрузки и отдыха. 
2. Принцип индивидуализации. Учитываются индивидуальные особенности каждого ребенка. 
3. Принцип развивающего обучения. При обучении движениям учитывается «зона ближайшего развития», т.е. предлагаемые упражнения направлены не на имеющийся в данный момент у детей уровень умений и навыков, а опережает его. 
4. Принцип воспитывающего обучения. В процессе которого решаются воспитательные задачи (воспитание настойчивости, смелости, выдержки, нравственно-волевых качеств). 
5.Принцип оздоровительной направленности. Специфический принцип физического воспитания - средствами физических упражнений укреплять здоровье, физические нагрузки давать адекватно возрасту, полу ребенка, уровня физического развития и здоровья, сочетают двигательную активность с обще доступными закаливающими процедурами, включая в комплексы физических упражнений элементы дыхательной гимнастики, упражнения для повышения выносливости, повышать двигательную активность. 
6. Принцип сознательности. Основополагающий принцип обучения движениям. Он направлен на понимание детьми сути производимого ими того или иного движения. 
7. Принцип наглядности. Заключается в создании у ребенка при помощи различных органов чувств представления о движении. 
8. Принцип доступности. Предусматривает обучение с учетом возрастных , половых особенностей и индивидуальных различий, уровня их физической подготовленности. Одним из основных различий, уровня их является преемственность и постепенность усложнения физических упражнений. Каждое новое движение следует предлагать после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого. Обучение надо вести в несколько замедленном действии
РЕЗУЛЬТАТЫ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И СПОСОБЫ  ПРОВЕРКИ
В целях формирования у учащихся интереса к физкультурно-спортивной деятельности, а также осуществления контроля за уровнем развития физических качеств, приобретенных умений и навыков, на протяжении всего учебного процесса с учащимися проводятся  мероприятия (проведение тестирования, анкетирования, бесед, викторин, конкурсов, соревнований и др.) позволяющие им узнать, а самое главное оценить чему они научились, какие новые представления и возможности у них появились,  насколько они стали сильнее, быстрее и выносливее. 
В результате образовательной деятельности (по окончанию полного курса обучения) учащиеся: 
Приобретают и совершенствуют навыки и  умения различных видов техники легкоатлетического многоборья; 
Получают общую физическую подготовку, развивают быстроту, силу, ловкость, выносливость и гибкость;
Получают  представления об образе здоровой жизни,  
Приобретают привычку к систематическим занятиям физической культуры.
Приобретают умения  предъявлять свои  лидерские качества, инициативу и социальную активность.
Совершенствуют свои приобретенные навыки в других спортивных школах.

Учебно-тематический план для учебных групп  с 3-х часовым режимом работы

	  № п/п 
	Наименование разделов, тем 
	Теория 
(час) 
	Практика 
(час) 
	Всего 
(час) 

	1 
	Вводное занятие. История развития легкой атлетики. 
	1 
	  
	1 

	2 
	Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 
	1 
	  
	1 

	3 
	Правила организации учебного занятия, нормы безопасного поведения. 
	1 
	  
	1 

	4 
	Основы техники легкоатлетических видов (бег , прыжки в высоту, длину , метание) 
	1 
	  
	1 

	5 
	ОФП 
	  
	  
	  

	5.1 
	Выносливость 
	1 
	8 
	9 

	5.2 
	Быстрота 
	1 
	18 
	19 

	5.3 
	Гибкость 
	1 
	15 
	16 

	5.4 
	Сила 
	1 
	12 
	13 

	5.5 
	Ловкость 
	1 
	10 
	11 

	6 
	Подвижные игры 
	  
	11 
	11 

	7 
	СФП 
	  
	  
	  

	7.1 
	Скоростно-силовая подготовка 
	1 
	8 
	9 

	7.2 
	Специальная выносливость 
	1 
	9 
	10 

	7.3 
	Специальная сила 
	1 
	8 
	9 

	8 
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
	  
	  
	  

	8.1 
	Бег 
	  
	2 
	2 

	8.2 
	Прыжки в длину 
	  
	2 
	2 

	8.3 
	Прыжки в высоту 
	  
	2 
	2 

	8.4 
	Метания 
	  
	2 
	2 

	9 
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
	  
	  
	  

	9.1 
	Просмотр соревнований 
	  
	  
	  

	7 
	Контрольно переводные испытания 
	  
	4 
	4 

	8 
	Участие в соревнованиях (кол-во) 
	  
	  
	  

	  
	Всего 
	12 
	111 
	123 



Учебно-тематический план для учебных  групп    с 6-ти часовым режимом работы

	 № п/п 
	Наименование разделов, тем 
	Теория 
(час) 
	Практика 
(час) 
	Всего 
(час) 

	1 
	Вводное занятие. История развития легкой атлетики. 
	1 
	  
	1 

	2 
	.Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 
	1 
	  
	1 

	3 
	Правила организации учебного занятия, нормы безопасного поведения. 
	1 
	  
	1 

	4 
	 Основы техники легкоатлетических видов (бег, прыжки в высоту, длину , метание) 
	1 
	  
	1 

	5 
	ОФП 
	  
	  
	  

	5.1 
	Выносливость 
	1 
	10 
	11 

	5.2 
	Быстрота 
	1 
	15 
	16 

	5.3 
	Гибкость 
	1 
	17 
	18 

	5.4 
	Сила 
	1 
	25 
	26 

	5.5 
	Ловкость 
	1 
	17 
	18 

	6 
	Подвижные игры 
	  
	18 
	18 

	7 
	СФП 
	  
	  
	  

	7.1 
	Скоростно-силовая подготовка 
	1 
	30 
	31 

	7.2 
	Специальная выносливость 
	1 
	30 
	31 

	7.3 
	Специальная сила 
	1 
	30 
	31 

	8 
	ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
	  
	  
	  

	8.1 
	Бег 
	  
	10 
	10 

	8.2 
	Прыжки в длину 
	  
	12 
	12 

	8.3 
	Прыжки в высоту 
	  
	10 
	10 

	8.4 
	Метания 
	  
	10 
	10 

	8.5 
	Просмотр и анализ соревнований 
	  
	2 
	2 

	9 
	Контрольно переводные испытания 
	  
	2 
	2 

	10 
	Участие в соревнованиях (кол-во) 
	  
	  
	2 

	  
	Итого часов 
	  
	  
	252 



Структура и содержание обучения
В учебных группах первого и второго года обучения. 
В обучении детей основное внимание уделяется освоению знаний, средств, методов общей физической подготовки. Учебное занятие строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений (от 10 до 30 м), около половины времени занятий отводится спортивным и подвижным играм. 
В учебных группах третьего года обучения. 
Обучение на занятиях направлено на изучение разнообразных спортивных упражнений л/атлетики, на освоение умений правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации, распределять  свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому результату, освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки.  
Учебное занятие состоит из разминки в виде медленного бега и специальных беговых упражнений,  в основной части занятия происходит обучение различным специальным физическим упражнениям и спортивным упражнениям и умениям их применять в соответствующей ситуации. 

II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Общая физическая подготовка:
ОФП - процесс совершенствования физических качеств (силы, выносливости, гибкости, ловкости и быстроты), направленный на всестороннее физическое развитие учащегося. 
СФП - совершенствование и дальнейшее развитие физических качеств, двигательных навыков и функциональных возможностей организма, направленные на рост спортивных достижений в избранном виде. Специально-физические упражнения  делятся на две большие группы: 
-Упражнения, развивающие специальные физические качества (быстроту, силу, выносливость, ловкость и гибкость) 
-Подводящие упражнения, способствующие обучению техники и развитию технического мастерства (скоростно-силовые качества, специальная выносливость, специальная сила) 
- задачи  обучения и тренировки: развитие систем и функции организма    занимающихся, овладение разнообразными умениями и навыками, воспитание способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества, создание условий успешной специализации в легкой атлетике;
- средства общей физической подготовки: общеразвивающие упражнения, в группах НП и УТ – упражнения на гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах, с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе. Упражнение со снарядами, с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. Много времени следует отвести играм, спринтерскому бегу, кроссом, упражнениям из других видов спорта.
2. Упражнения из других видов спорта:
- акробатические упражнения: различные кувырки, стойка на лопатках, на голове и руках, полушпагат и шпагат, запрыгивание на гимнастический мостик прыжком вверх.
- подвижные игры.
- подвижные игры и эстафеты: различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, лазанием и другими упражнениями.
- лыжный спорт: ознакомление с лыжным инвентарем и уход за ним. Обучение техники передвижения на лыжах (лыжным ходам, подъемам, скользящим и ступающим шагом, обучение спуску на лыжах, обучение торможению). Групповые лыжные прогулки от 3 до 5 километров. Передвижение на лыжах без учета времени.
3. Бег на короткие и средние дистанции
1) Группа начальной подготовки.
Задачи обучения и тренировка техники и тактики:
- создание правильного представления о технике бега;
- определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся;
- обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода с него;
- обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта;
- ознакомление  с основами тактики бега на средние дистанции;
- обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции;
- развитие общей выносливости, быстроты и прыгучести, координации движений, подвижности и гибкости.
Средства и методы обучения техники и тактики 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. Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 метров, акцентируя  внимание на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с выходом в вираж на отрезках до 100м. Бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег с высокого старта с выходом на первую дорожку на отрезках до 150м. Бег с высокого старта на отрезках до 40м самостоятельно и под команду. Выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта. Бег на отрезках от 60 до 120м 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 мин. Бег на отрезках  30-60м с около предельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений (сидя, лежа, лежа на спине и т.д.) на отрезках до 40м. Повторный бег на отрезках 120-150м в полсилы. Прыжки с ноги на ногу. Занятия другими видами легкой атлетики (прыжки в длину и  высоту т.д).
2) Группа учебно-тренировочная.
Задачи обучения и тренировки:
Дальнейшее изучение совершенствования техники и тактических задач, поставлены для групп начальной подготовки.
- ознакомление и обучение техники бега на виражах;
- обучение техники стартового разбега;
- обучение технике старта с опорой на 1 руку,  применяемого в основном в беге на 800 и 1000м;
- обучение технике с измерением ритма и скорости бега;
- ознакомление с тактикой бега  чемпионов Олимпийских игр;
- развитие общей физической подготовленности;
- дальнейшее развитие общей выносливости и  развитие специальной выносливости;
- развитие скоростно-силовых качеств;
- воспитание морально-волевых качеств.
Средства и методы обучения и тренировок.
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, переменный бег,  контрольный бег. Повторный бег на отрезках до 1500м, повторный бег на отрезках до 300м с изменяем ритма и скорости бега, переменный бег на отрезках по стадиону и с заданным темпом. Различные прыжковые упражнения на 1 ноге, с сопротивлением партнера, прыжки в глубину. Комплекс упражнений, направленных на развитие общей  физической подготовки (упражнение с набивными мячами для мышц брюшного пресса, различные упражнения в парах и групповые).

План годичного цикла подготовки бегунов на средние дистанции  (1-3-й года обучения в группах начальной подготовки)

	месяцы
	Сентябрь - октябрь
	

	периоды
	

	этапы
	общеподготовительный

	
	
	Год
	Основные объёмы тренировочных нагрузок по дням

	№
	Наименование разделов
	Обуч.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	1
	Количество занятий
	1-3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Количество
часов
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

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

	3
	Медленный бег и его   разновидности
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4
	О.Р.У.
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

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

	5
	Ускорения на отрезках 60-100 м.
	1
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	6
	Задания скоростной направленности
	1
2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
7
	Задания скоростно-силовой направленности
	1
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	8
	Задания на выносливость
	1
2-3
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	
	
	
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21

	
9
	Задания на координацию, гибкость и силовой направленности
	1

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	
	
	2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	10
	Подвижные и спортивные игры
	1
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	10
	Подвижные и спортивные игры
	1
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	
	
	2-3
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	11
	Теоретическая подготовка
	1
2-3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта
	1

2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	
	
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

месяцы
	

Ноябрь – декабрь- январь

	периоды
	подготовительный

	этапы
	общеподготовительный

	
	
	Год
	Основные объёмы тренировочных нагрузок по дням

	№
	Наименование разделов
	обучения
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56

	1
	Количество занятий
	1-3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Количество
часов
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

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

	3
	Медленный бег и
 его    разновидности                      
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4
	О.Р.У.
	1
2-3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

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

	5
	Ускорения на отрезках 60-100 м.
	1
2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	6
	Задания скоростной направленности
	1
2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	7
	Задания скоростно-силовой направленности
	1

2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	8
	Задания на выносливость
	1
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	18
	18
	18

	
	
	2-3
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	21
	21

	9
	Задания на координацию, гибкость и силовой направленности
	1

2-3
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	
	
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	10
	Подвижные и спортивные игры
	1

2-3
	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25

	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	
	
	
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	11
	Теоретическая подготовка
	1
2-3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2

	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта
	1

	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	
	2-3
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	месяцы
	Январь                  февраль                           март

	периоды
	подготовительный

	этапы
	общеподготовительный

	
	
	Год
	Основные объёмы тренировочных нагрузок по дням

	№
	Наименование разделов
	обучения
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84

	1
	Количество занятий
	1-3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Количество
часов
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

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

	3
	Медленный бег и го                НП-1 разновидности               
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4
	О.Р.У.
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

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

	5
	Ускорения на отрезках 60-100 м.
	1
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	6
	Задания скоростной направленности
	1
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	
	2-3
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	7
	Задания скоростно-силовой направленности
	1
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	
2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	8
	Задания на выносливость
	1
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	
	
	2-3
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21

	9
	Задания на координацию, гибкость и силовой направленности
	1

	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	
	
	2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	10
	Подвижные и спортивные игры
	1
	30
	30
	30
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	
	
	2-3
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40

	11
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	12
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта
	1

	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	
	2-3
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	месяцы
	Апрель - май

	периоды
	соревновательный

	этапы
	соревновательный

	
	Год
	Основные объёмы тренировочных нагрузок по дням

	№
	Наименование разделов
	обучения
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	итого

	1
	Количество занятий
	1-3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	108

	2
	Количество
часов
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	216

	
	
	2-3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	324

	3
	Медленный бег и го                разновидности                      
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	432

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	540

	4
	О.Р.У.
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	432

	
	
	2-3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	432

	5
	Ускорения на отрезках 60-100 м.
	1
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	5
	5
	525

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	540

	6
	Задания скоростной направленности
	1
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	1080

	
	
	2-3
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	1620

	7
	Задания скоростно-силовой направленности
	1

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	5
	5
	525

	
	
	2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	1080

	8
	Задания на выносливость
	1
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	
	
	
	18
	18
	1866

	
	
	2-3
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	
	
	
	21
	21
	2223

	9
	Задания на координацию, гибкость и силовой направленности
	1

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	720

	
	
	2-3
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	1080

	10
	Подвижные и спортивные игры
	1
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	
	
	15
	25
	25
	2655

	
	
	2-3
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	15
	15
	36
	40
	40
	4230

	11
	Теоретическая подготовка
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	3
	3
	270

	
	
	2-3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	540

	12
	Контрольно-переводные испытания
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	65
	65
	50
	
	
	180

	
	
	2-3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	65
	65
	50
	
	
	180

	13
	Изучение техники видов лёгкой атлетики и других видов спорта
	1

	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	10
	10
	1035

	
	
	2-3
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	
	
	20
	20
	2115



План годичного цикла подготовки бегунов на средние дистанции  для учебно-тренировочных групп 

	  


№
	
Структура годичного цикла
	период
	Подготовительный
	соревновательный

	
	
	Этап
	Втягива
ющий
	Первый базово-развивающий
	Второй базово-развивающий
	предсоревновательный
	соревновательный

	
	
	месяц
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

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

	1
	Общий объём беговых нагрузок, км
	1-2
	130
	160
	185
	170
	145
	145
	150
	100
	110

	
	
	3
	130
	170
	225
	240
	160
	160
	180
	165
	155

	
	
	4-5
	150
	180
	230
	230
	170
	220
	235
	200
	185

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

	
	
	3
	125
	140
	190
	205
	150
	150
	150
	135
	140

	
	
	4-5
	150
	160
	210
	210
	140
	200
	200
	170
	150

	3
	Объём бега в смешанном режиме(ЧСС до 156-175 уд/мин), км
	1-2
	-
	16
	25
	20
	10
	10
	6
	10
	10

	
	
	3
	4
	25
	30
	29
	5
	5
	25
	24
	6

	
	
	4-5
	-
	-
	16
	20
	14
	15
	22
	25
	23

	4
	Объём бега в анаэробном режиме (ЧСС до 180 уд/мин), км
	1-2
	-
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5

	
	
	3
	1
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	9

	
	
	4-5
	-
	-
	4
	5
	16
	5
	13
	5
	12

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

	
	
	3
	3
	6
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	2

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

	6
	ОФП (ОРУ, спортивные игры),ч
	1-2
	24
	24
	32
	36
	24
	24
	30
	24
	24

	
	
	3
	30
	30
	40
	38
	28
	28
	30
	26
	26

	
	
	4-5
	32
	32
	20
	15
	20
	25
	25
	20
	10

	7
	Количество соревнований
	1-2
	2
	
	
	
	
	3

	
	
	3
	2
	
	
	
	
	3

	
	
	4-5
	3
	
	
	
	
	2
	2

	8
	Контрольно-переводные испытания, ч
	1-5
	
	4

	9

	Номер недельного микроцикла
	1-2
	1,1,1,1
	2,4,2,2
	4,2,2,4
	2,2,4,4
	2,8,2,2
	3,4,4,2
	8,4,2,3
	5,5,7,8
	6,7,7,8

	
	
	3
	1,1,1,2
	2,2,4,4
	2,8,2,2
	2,2,8,2
	2,2,4,8
	2,2,4,8
	4,4,2,5
	7,6,6,8
	6,7,7,8

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



УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ   в содержании недельных микроциклов.
МБ – медленный бег, РБ – равномерный бег, ГБ – бег в группе, ПБ – повторный бег, Перем.Б – переменный бег
Темп.Б – темповый бег, Б – бег, РК – равномерный кросс, Кр.с ПИ – кросс с переменной интенсивностью
ТБ – техника бега, СТБ – совершенствование техники бега, Упр. – упражнение
БУ – беговые упражнения, Сп.У – специальные упражнения, СПУ – специальные прыжковые упражнения
СБУ – специальные беговые упражнения, ДУ – дыхательные упражнения
ЛСУ – локальные силовые упражнения, УС – ускоренные старты, ОФП – общая физическая подготовка
ОРУ – общеразвивающие упражнения, ПУ – прыжковые упражнения, Кр.тр. – круговая тренировка
Кр. – кросс, Макс. – максимальный

НЕДЕЛЬНЫЕ ЦИКЛЫ  для подготовки бегунов на средние дистанции на учебно-тренировочном этапе.
	По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются:
1. втягивающий – в начале подготовительного периода. Характерная черта – продолжительный бег в непрерывном режиме при аэробном энергообеспечении. Пульс до 150 уд/мин. Объем бега до 35 км.
2. развивающий – нагрузка выполняется  в непрерывном режиме, возрастает доля бега в смешанном режиме, бег с ЧСС 151-170 уд/мин. Объем бега до 50 км. за неделю.
3. скоростно-силовые подготовки – применяется на весеннем этапе подготовки для укрепления опорно-мышечного аппарата. Применяются прыжки,  бег в гору, бег под гору и упражнения на расслабление. Прыжки и бег выполняются в мягком режиме. Объем бега 40 км.
4. разгрузочный – применяется после напряженных тренировок или после ответственных стартов. Нагрузка в аэробном режиме, ЧСС не выше 150 уд/мин. Объем бега 35 км.
5. стабилизирующий или интенсивный – применяется в соревновательном беге. Объем бега до 50 км.
6. предсоревновательный – применяется в последние недели перед соревнованиями. Объем и интенсивность снижается. Объем бега 25 км.
7. соревновательный – применяется как правило между двумя соревнованиями с продолжительностью между ними не менее 2-х недель. 
		Наиболее распространенная структура в подготовительном периоде: 3 – втягивающих, 1 – разгрузочный, 2-3 – развивающих с одним разгрузочным. При подготовке к соревнованиям: 1 -  развивающий, 1 – стабилизирующий, 1 – предсоревновательный.

Недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции 1-2-го годов обучения на учебно-тренировочном этапе

	
	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
	


Недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции  3-го года обучения  на учебно-тренировочном этапе

	№
	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
	



Недельные микроциклы для бегунов на средние дистанции 4-5-го годов обучения n  на учебно-тренировочном этапе

	№
	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
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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
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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
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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
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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
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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
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Общефизическая подготовка направлена на общее развитие и укрепление организма, специальная - на развитие всех органов и систем применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики. 
Для общей физической подготовки используют в большей мере упражнения, оказывающие общее воздействие, а для специальной -- строго направленные. С каждым годом обучения доля общефизической подготовки уменьшается, а специальной - увеличивается. 
Одной из главных задач как общей, так и специальной физической подготовки является развитие силы, быстроты, выносливости,  гибкости и ловкости. 
Под общей физической подготовленностью понимают физическое состояние человека, которое приобретается в результате физической подготовки и характеризуются высокой физической работоспособностью, хорошим развитием физических качеств, разносторонним двигательным опытом. ОФП способствует укреплению здоровья, совершенствованию работы всех органов и систем организма человека, развитию основных двигательных качеств (быстроты, выносливости, гибкости, силы, ловкости). 
Типичными средствами ОФП  легкоатлета являются основная гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы,  упражнения с набивными мячами и другими предметами. 
Выносливость - способность человека к длительному выполнению какого-либо вида деятельности без снижения его эффективности, иначе говоря, способность противостоять утомлению. В повседневной жизни хорошая выносливость помогает повысить работоспособность, избавиться от отдышки, легче преодолевать каждодневные нагрузки, повысить уровень обмена веществ. Основную нагрузку при развитии выносливости берет на себя сердце, а также система дыхания и работающие мышцы. Глубокое дыхание, являющееся неотъемлемой частью программы, обеспечивает мышцы кислородом, что повышает выносливость и снимает мышечную напряженность. 
Выносливость бывает общей и специальной. 
Общая выносливость характеризует способность человека к длительной динамичной работе при нагрузке  на большие группы мышц (ходьба, бег, езда на велосипеде, передвижения на лыжах  и др.).
 Специальная выносливость развивается при занятиях преимущественно одним видом мышечной деятельности, для достижения определенной задачи, например, научиться выполнять подтягивание на перекладине сериями по 10-15 раз за 3-4 подхода (силовая выносливость). Силовая выносливость позволяет противостоять утомлению при значительном мышечном напряжении. Например, выполнение приседаний на одной ноге, на двух ногах с дополнительным грузом на плечах, подтягивание в висе на перекладине с использованием отягощения (утяжеленный пояс). При наступлении утомления в работу вовлекаются дополнительные ресурсы организма, поэтому более высокий прирост силовых качеств  происходит именно в это время. 
Развитие всех видов выносливости имеет большое оздоровительное значение. Снижение показателей этого качества свидетельствует о негативных изменений в организме: дискоординации в работе органов дыхания и кровообращения, снижении уровня деятельности систем энергетического метаболизма, ухудшении работоспособности, быстром наступлении утомления, появлении излишнего напряжения и т.д. Поэтому  состояние здоровья человека находится в прямой зависимости от объема двигательной активности, содержание которой должны в значительной мере составлять различные циклические движения (например переменный бег, командный эстафетный бег, бег на время на длинные дистанции и др.), которые отражены в заданиях на развитие выносливости по годам обучения. 
Гибкость-это способность свободно и непринужденно изменять форму тела и его отдельных частей. Упругая растягиваемость мышечных и соединительных тканей определяет уровень развития гибкости. Достаточная гибкость суставно-связочного аппарата, обусловленная строением суставов, эластичностью связок и мышц, позволяет сравнительно легко выполнять различные упражнения. Измерителем гибкости является максимальная амплитуда движения Регулярные тренировки гибкости уменьшают туго-подвижность мышц и делают все тело более расслабленным, обеспечивают более легкие и свободные движения, облегчают координацию, увеличивают подвижность суставов, диапазон движения в суставах, способствуют кровообращению, предотвращают такие повреждения, как растяжения мышц, сухожилий, связок, помогают лучше функционировать всему телу, существенно влияют на осанку. Гибкость имеет  большое значение в жизнедеятельности человека. Так, высокий уровень развития гибкости позволяет при потере равновесия избежать падения, найти более удобный способ передвижения, быстрее  и лучше решать двигательную задачу в непредвиденной ситуации. Хорошая гибкость свидетельствует о состоянии мускулатуры, связок, сухожилий. Снижение показателей гибкости является одним из признаков ухудшения физического состояния. Систематические занятия по развитию гибкости позволят улучшить здоровье. Существенного прироста гибкости можно добиться лишь при систематических регулярных занятиях, выполняя серии специальных упражнений. При этом сложность должна постепенно и равномерно возрастать (наклоны вперед из положения стоя, наклоны вперед сидя с прямыми ногами, наклоны назад, различные прогибы в положении лежа на животе, наклоны назад из положения лежа на бедрах, выкрут назад прямых рук, взмахи ногой вперед, в сторону и назад, выпады вперед, назад и в сторону, шпагаты, сед в барьерном шаге и др.) отражена в заданиях на развитие гибкости по годам обучения. 
     Под силой как физическим качеством, необходимо понимать преодоление внешнего сопротивления или противодействие ему путем мышечных усилий. 
     Воспитание силы в процессе занятий необходимо не только для преодоления внешнего сопротивления, но также и для придания ускорения массе тела и различных снарядов, например при передаче мяча,  ударах и т.д. 
Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением, которые направленно  стимулируют увеличение степени напряжения мышц.
1. упражнения с весом внешних предметов - штанги с набором разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи,  вес   партнера и т.д.            2.упражнения, отягощенные весом собственного веса
3. упражнения, в которых мышечного напряжение создается за счет  веса собственного   тела   (подтягивания, отжимания и т.д.) 
4. упражнения, в которых собственный вес отягощается весом предметов (специальные пояса, манжеты и т.д.).  Для  прироста показателей силы и поддержании их на необходимом уровне в различные возрастные периоды, с целью оздоровления организма, рекомендуется следующие упражнения - подтягивания из виса на количество раз или сериями по 5-10 раз и более с перерывами для отдыха, отжимания в упоре лежа на повышенной опоре или в упоре лежа на полу также на количество раз или сериями по 20-30 и более раз, с интервалом для полного или частичного восстановления, приседания с отягощениями (грифом от штанги, гирей, партнером на плечах), приседания на одной ноге, поднимание верхней части туловища из положения лежа на спине, закрепив носки ног, на количество раз или сериями по 10-12 и более раз. Все эти упражнения  отражены в заданиях на развитие силы по годам обучения. 
     Ловкость-способность быстро и легко овладевать новыми движениями, осознанно выполнять движения, быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки и всегда находить оптимальное решение. Это качество определяет высшую степень координации движений. Ловкость нужна при неожиданно возникающей двигательной задаче, требующей быстроты ориентировки и безотлагательного выполнения. В процессе занятий  многие внешние воздействия могут нарушить правильность техники. Если у учащегося развита ловкость, то он восстановит равновесие, исправит положение или движение и не ухудшит результата. 
     Практика располагает огромным арсеналом средств для воздействия на координационные способности - ловкость. 
1. упражнения повышенной координационной  сложности и содержавшие элемент новизны. Сложность упражнений можно   увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических   параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту и т.д., комбинируя двигательные навыки, сочетая  ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов, выполняя упражнения по сигналу или за ограниченный промежуток времени. 
2. общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими      палками, скакалками и т.д.),  относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны, элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии. 
3.упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий (подвижные и спортивные игры, единоборства, кроссовый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности.) 
Освоение правильной техники естественных движений - бега, различных   прыжков (в длину, высоту, опорных прыжков), метаний,  лазанья. Уровень развития ловкости в определенной мере является одним из показателей физического состояния организма. Условия жизни человека характеризуется постоянной изменчивостью, появлением неожиданных ситуаций, которые предъявляют высокие требования к способности адаптироваться к изменениям внешней и внутренней среды. Особенно ярко эти требования проявляются в экстремальных и чрезвычайных ситуациях - при наводнениях, паводках, землетрясениях, пожарах, автокатастрофах и др. Однако и в повседневной жизни, например в условиях гололеда, при неожиданной оттепели среди зимы, резко повышаются травма - опасные ситуации, которые связанны с необходимостью мобилизации и проявления высокой концентрации и переключения внимания, быстрой и точной оценки пространственно-временных параметров движений, адекватной реакции, мгновенного выбора единственно правильного решения двигательной задачи. Все это возможно лишь при высоком уровне ловкости. Каждый человек имеет определенный двигательный потенциал, однако для рационального его использования необходимо владеть соответствующим запасом координационных качеств, таких, как подвижность, гибкость, равновесие, точность. Следовательно, постоянное развитие и совершенствование ловкости способствует укреплению здоровья, повышению функционального состояния организма. Развитие и совершенствование ловкости достигается систематическими занятиями, различными упражнениями, постоянной сменой условий их выполнения, использованием ситуационных заданий, основанных на необходимости поиска нестандартных решений поставленной двигательной задачи. Относительно несложные акробатические, гимнастические, игровые и другие двигательные действия (перекаты, кувырки, приемы мяча в парах и в тройках и т.п.) являются эффективными средствами ее прироста и  отражены в заданиях на развитие ловкости по годам обучения.
Скорость (быстрота)- способность выполнять двигательные действия в минимальный отрезок времени - является важной характеристикой двигательной деятельности. Быстрота проявляется в следующих формах: скрытый период двигательной реакции, темп движений и их точность во времени, скорость перемещения отдельных звеньев тела в пространстве. Быстрота определяется рядом факторов, ведущее место среди которых принадлежит подвижности нервных процессов, т.е.смене процессов возбуждения и торможения. Скорость имеет большое значение. В частности, велика роль быстроты двигательной реакции, когда возникает необходимость ответить на какой-либо сигнал за короткий период времени. Простые двигательные реакции постоянно проявляются в повседневной жизни; человек, быстро реагирующий на какой-либо сигнал в одной ситуации, как правило, также быстро реагирует и в другой. Так, научившись быстро менять положение тела при выполнении различных двигательных действий (в игровой ситуации), человек и в бытовой ситуации, например поскользнувшись на обледеневшем участке тротуара, быстро меняет положение тела и удерживается от падения. Повышения показателей быстроты можно добиваться регулярным выполнением различных упражнений, требующих проявления данного качества. В подростковом и юношеском возрасте это ускорения различного характера , стартовый разгон. В более старшем возрасте - быстрая ходьба, оздоровительный бег с ускорениями на отрезках различной длины. При выполнении приседаний в медленном темпе будет развиваться сила, а высоком - быстрота. В зависимости от конкретной двигательной задачи можно добиваться преимущественного развития того или иного качества. Прирост показателей быстроты может быть обеспечен непрерывностью занятий, с постепенным увеличением скорости двигательных действий (с учетом возможностей занимающихся), а также при условии необходимого уровня развития других двигательно-координационных качеств которые отражены в заданиях на развитие быстроты по годам обучения. 
Специальная физическая подготовка используется для целенаправленного развития физических качеств, которые определяют подготовленность спортсменов в избранном виде легкой атлетики. Физические качества (сила, выносливость, ловкость и гибкость) развиваются в тесной взаимосвязи. 
Специальные упражнения для бегунов (бег с высоким поднимаем бедра, семенящий бег, движения руками - как при беге, беговые движения ногами, лежа на спине и «стоя на лопатках», прыжковый бег, прыжки на одной и двух ногах и др.). 
Специальные упражнения для прыгуна в высоту с разбега (выпрыгивания, полуприседания с отягощением, выпрыгивания с гирей, наклоны назад с поворотом влево и вправо, спрыгивания и запрыгивание на возвышение в 40-60 см, прыжки через препятствия 5-6 штук, подпрыгивание на двух ногах в песке и др.). 
Специальные упражнения прыгуна в длину ( подпрыгивание на двух ногах, многократные прыжки с одной ноги на другую, многократные прыжки на двух ногах через препятствия, выпрыгивания из глубокого приседа и полуприседа, выпрыгивания вверх из положения стоя на одной ноге на гимнастической скамейке, мах согнутой ногой из положения стоя и др.).
Специальные упражнения для метателя (жим штанги двумя руками, правая нога впереди, жим штанги из положения штанги на плечах, поднимание штанги к груди, полуприседания с быстрым вставанием, броски мяча двумя руками снизу - вперед, броски мяча двумя руками назад через голову, комплекс упражнений с гимнастической палкой на верхний плечевой пояс и др.). В специально физическую подготовку входит развитие специальных качеств как: скоростно-силовые качества, специальная выносливость, специальная сила. 
Скоростно-силовая подготовка - процесс воспитания и совершенствования способности учащегося выполнять упражнения, требующие проявления взрывной силы (способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время.
Специальная выносливость - способность эффективно выполнять спортивную работу, несмотря на возникшее утомление. 
Специальная сила - способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время. Проявление силы с максимальным ускорением (например, сила, развиваемая при отталкивании прыгуна).
НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ   ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
для групп первого и второго года обучения (девушки)
	Упражнения
	Оценка
	Возрастные группы

	
	
	10 лет
	11 лет
	12 лет

	1.  Бег 30м
	5
4
3
	5,8
5,7-6,1
6,2-6,6
	5,6
5,7-6,1
6,2-6,6
	5,3
5,4-5,8
5,9-6,3

	2.  Прыжок в длину с места
	5
4
3
	171
161-170
151-160
	181
171-180
161-170
	191
181-190
171-160

	3. Прыжок вверх по Абалакову
	5
4
3
	35
31-34
27-30
	41
36-40
31-35
	45
40-44
35-39

	4.  Бросок н/мяча
	5
4
3
	271
241-270
211-240
	301
271-300
241-270
	361
321-360
281-320

	5.  Челночный бег
	5
4
3
	8,0
8,1-8,6
8,7-9,2
	7,7
7,8-8,2
8,3-8,7
	7,8
7,6-8,0
8,1-8,5


НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ   СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ (для группы НП-2)
	Контрольные упражнения
	Девушки
	Юноши

	1.Бег 20м с ходу
	2,8
	2,7

	2. Бег на 60м
	10,0
	9,3

	3. Бег 150м
	25,0
	22,5

	4. Бег 300м
	54,0
	51,0

	5. Прыжок в длину
	200
	220

	6. Тройной прыжок с места
	590
	620

	7. Десятирной прыжок в
длину с места
	23,00
	20,50
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