PAGE  
23

Отдел по физической культуре, спорту, вопросам здравоохранения и молодежной политике Администрации города
Методическая разработка
«Дополнительная предпрофессиональная 

образовательная программа. Методическая часть»
Отделение легкой атлетики – многоборье
Исполнитель:
Тренер-преподаватель
по легкой атлетике

I категории

МБОУ ДОД СДЮСШОР № 2
Руденко Владимир Иванович
г.Каменск-Шахтинский

2014 год
Содержание

	
	
	стр.

	1.
	Пояснительная записка
	3-6

	2.
	Методическая часть программы
	

	2.1.
	Учебный план
	7-10

	2.2.
	План-график годичного цикла
	11-21

	2.3.
	Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы
	22-23


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Учебная программа по легкоатлетическим многоборьям, включающая в себя циклические, скоростно-силовые виды спорта, составлена на основе государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам в соответствии с частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и приказа Министерства спорта Российской Федерации от 2013 г.

В условиях нашей спортивной школы культивируются виды спорта, соответствующие циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям.

Циклические виды спорта – легкоатлетические ходьба и бег. Эти виды спорта характеризуются циклическими движениями, состоящими из одинаковых многогранно повторяющихся действий: бег или плавание на короткие, средние и длинные дистанции в аэробном или анаэробном режиме, требующие от спортсмена высокого уровня развития разносторонней физической подготовленности.
Скоростно-силовые виды спорта – легкоатлетические метания, которые относятся к одноактным или ациклическим скоростно-силовым упражнениям с высокой сложнокоординационной техникой выполнения, требующей большой силы, скорости и согласованности движений.
Многоборья. Легкоатлетические многоборья – комплексные спортивные упражнения, состоящие из легкоатлетических дисциплин разнородной направленности: циклической (беговые дисциплины) и скоростно-силовой (метания, прыжки), требующие от спортсмена высокого уровня развития физических качеств, специфических антропометрических особенностей, высокой психической устойчивости, умения качественно реализовывать эти потенциальные способности в конкретных и очень разнохарактерных видах спортивных упражнений.

Программа разработана с учетом требований федеральных стандартов спортивной подготовки по избранным видам спорта, возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся.

Организация занятий по программам осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки:

- этап начальной подготовки – до 3 лет.
- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет.
- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет.
- этап совершенствования спортивного мастерства – до 2 лет.

Минимальный возраст зачисления: 

- легкая атлетика – 9 лет.

Прием на этап совершенствования спортивного мастерства не проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в организацию и прошедшие обучение на тренировочном этапе (спортивной специализации).

Срок обучения по программам в зависимости от избранного вида спорта – от 6 до 10 лет. 
Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения программ может быть увеличен на 1 год.
Образовательная организация имеет право реализовывать программы в сокращенные сроки.

Основными задачами реализации программ на этапах подготовки являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Программа по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям содержат следующие предметные области:

- теория и методика физической культуры и спорта; 
- общая и специальная физическая подготовка;

- избранный вид спорта; 
- другие виды спорта и подвижные игры.
Учитывают особенности подготовки обучающихся по избранным видам спорта, в том числе:
- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса;
- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;
- необходимую продолжительность индивидуальной соревновательной подготовки, характерную для избранного вида спорта;
- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств.

Результатом освоения программ является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях. Перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств.

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Методическая часть программы включает в себя учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и годичным циклам, рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок, основные задачи по этапам подготовки, проведение педагогического и медицинского контроля.

2.1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план содержит временные характеристики основных разделов подготовки, соответствующие в процентном отношении к общему объему учебного плана по этапам многолетней подготовки и государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ.
Результатом освоения Программ по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. В области теории и методики физической культуры и спорта:
- история развития избранного вида спорта;
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
- основы спортивного питания;
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

2. В области общей и специальной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
3. В области избранного вида спорта:
- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
- повышение уровня функциональной подготовленности;
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
4. В области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;
- умение развивать профессионально необходимые физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- навыки сохранения собственной физической формы.

В процессе реализации Программ по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30% до 35% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана; 

- возможность организации посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКОГО МНОГОБОРЬЯ

	№ п/п
	Содержание
	Этап начальной подготовки и спортивно-оздоровит. этап
	Тренировочный этап
	Этап совершен-ствования спорт. мастерства

	
	
	СОГ; НП-1
	НП-2-3
	УТ-1-2
	УТ-3-5
	СС-1-2

	Теоретическая подготовка

	1
	История развития избранного вида спорта
	1
	1
	2
	2
	5

	2
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	1
	2
	2
	3
	5

	3
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	2
	2
	4
	6
	8

	4
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	1
	2
	4
	6
	8

	5
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	2
	3
	3
	4
	6

	6
	Гигиенические знания, умения и навыки
	2
	3
	3
	4
	6

	7
	Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни
	2
	3
	3
	4
	6

	8
	Основы спортивного питания
	2
	2
	4
	6
	6

	9
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	1
	2
	4
	6
	8

	10
	Требования техники безопасности при занятиях
	2
	2
	3
	4
	6

	
	Итого часов:
	16
	22
	32
	45
	64

	Практические занятия

	1
	Общая и специальная физическая подготовка
	110
	138
	220
	299
	412

	2
	Избранный вид спорта
	156
	216
	312
	520
	692

	3
	Другие виды спорта и подвижные игры
	30
	40
	60
	72
	80

	
	ВСЕГО часов:
	312
	416
	624
	936
	1248


2.2. ПЛАН-ГРАФИК ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

Рациональная подготовка юных многоборцев строится с учетом следующих положений:

1) традиционной периодизации подготовки легкоатлетов;

2) определение тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах спортивной подготовки;

3) выбора основных средств и методов спортивной подготовки;

4) динамики роста физической подготовленности;

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.

Подготовка юных многоборцев в группах первого года начальной подготовки и спортивно-оздоровительного этапа
В группах начальной подготовки первого года обучения и спортивно-оздоровительных группах основное внимание уделяется физкультурно-оздоровительной и воспитательной работе, направленной на разностороннюю физическую подготовку. В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство с технической стороной видов легкой атлетики:

- спринт;

- прыжки в длину;

- бег на средние дистанции;

- метание мяча, ракеты.

В соревновательном периоде планируется участие в соревнованиях по четырехборью и по отдельным видам, входящим в его состав. 

Возраст занимающихся – 9-11 лет, в конце учебного года юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы по разносторонней физической подготовке.

Годичный цикл для групп СОГ и НП-1 (Таблица 1) включает в себя два периода: подготовительный (сентябрь-июнь) – 44 недели и переходный – 8 недель. 

Подготовительный период делится на общеподготовительный этап (сентябрь-март) и соревновательный (апрель-июнь). На общеподготовительном этапе решаются задачи развития физических качеств и обучения технике видов многоборья с постепенным увеличением объемов интенсивности выполняемой работы. На этом этапе широко используется игровой метод проведения учебно-тренировочных занятий. На соревновательном этапе продолжается обучение технике видов многоборья с одновременным участием в соревнованиях по отдельным видам.

Переходный период (июль-август) направлен на дальнейшее развитие физических качеств, укрепление здоровья, занятиями с большим объемом из других видов спорта: футбол, плавание, гимнастические упражнения, подвижные игры в условиях спортивно-оздоровительного лагеря или по индивидуальным заданиям.

Подготовка юных многоборцев в группах начальной подготовки свыше года (НП-2, НП-3)

Годичный цикл для групп начальной подготовки свыше года (Таблицы 2,3) принципиально не отличается от предыдущего этапа. Постепенно увеличиваются объемы и интенсивность выполнения учебно-тренировочной работы. Продолжается обучение видов четырехборья. В этот период необходимо обучить выполнению специальных, имитационных и подводящих упражнений, которые будут способствовать более успешному овладению техникой и тактикой изучаемых видов. 

Годичный цикл делится на два периода: подготовительный и переходный с задачами дальнейшего развития физических качеств, укрепления здоровья и обучения технике видов четырехборья.

Подготовка юных многоборцев в группах тренировочного этапа начальной специализации (УТ-1, УТ-2)

На этапе начальной специализации (Таблицы 4,5) – тренировочный этап до двух лет, решаются задачи дальнейшего повышения уровня общефизической и специальной подготовки обучения и совершенствования техники и тактики видов многоборья (возраст 12-13 лет) и участию в соревнованиях различного уровня.

Таблица 1
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся первого года начальной подготовки
НП-1 (6 часов в неделю)
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	312

	Периоды
	Подготовительный
	Соревноват.
	Переходн.
	

	Этапы
	Общеподготовительный
	Соревноват.
	Общеподг.
	

	Задачи
	Развитие физических качеств

Обучение технике видов многоборья
	

	1. Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	2.1. ОФП
	6
	8
	6
	9
	7
	5
	6
	8
	6
	9
	5
	5
	80

	2.2. СФП
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	30

	3. Избранный вид спорта (обучение технике)
	12
	15
	12
	15
	12
	12
	12
	15
	12
	15
	12
	12
	156

	Спринт (км)
	0,4
	0,5
	0,4
	0,5
	0,4
	0,4
	0,4
	0,5
	0,4
	0,5
	0,4
	0,4
	5,2

	Бег с интенсивнос-тью 60-70% (км)
	0,8
	0,8
	0,8
	0,8
	0,8
	0,8
	0,8
	1
	0,8
	1
	0,8
	0,8
	10

	Кроссовый бег (км)
	6
	10
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	10
	10
	88

	Прыжки в длину (кол-во)
	20
	30
	20
	30
	20
	20
	20
	30
	20
	30
	20
	20
	280

	Метание мяча, ра-кеты (кол-во бросков)
	20
	30
	20
	30
	20
	20
	20
	30
	20
	30
	20
	20
	280

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2. Приемные и контрольные нормативы
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	30


Таблица 2
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся второго года начальной подготовки

НП-2 (8 часов в неделю)
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	416

	Периоды
	Подготовительный
	Соревноват.
	Переходн.
	

	Этапы
	Общеподготовительный
	Соревноват.
	Общеподг.
	

	Задачи
	Дальнейшее развитие физических качеств

Обучение технике видов многоборья
	

	1. Теоретическая подготовка
	1
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	1
	3
	2
	1
	22

	2.1. ОФП
	8
	10
	9
	10
	8
	9
	6
	9
	6
	8
	8
	9
	100

	2.2. СФП
	1
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	2
	38

	3. Избранный вид спорта (обучение технике)
	20
	20
	16
	20
	16
	16
	18
	20
	18
	20
	16
	16
	216

	Спринт (км)
	0,6
	0,6
	0,6
	0,8
	0,6
	0,6
	0,6
	0,8
	0,6
	0,8
	0,6
	0,6
	7,8

	Бег с интенсивнос-тью 60-70% (км)
	0,6
	0,8
	0,6
	0,8
	0,8
	0,8
	0,6
	0,8
	0,6
	1
	0,8
	0,8
	9

	Кроссовый бег (км)
	8
	10
	8
	10
	8
	8
	8
	10
	8
	10
	8
	8
	108

	Барьерный бег
	60
	80
	60
	80
	60
	60
	80
	80
	80
	80
	-
	-
	720

	Прыжки в длину (кол-во)
	20
	30
	30
	30
	20
	30
	30
	30
	30
	20
	20
	20
	310

	Метание мяча, ра-кеты (кол-во бросков)
	20
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	20
	20
	20
	20
	260

	Толкание ядра (кол-во)
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	-
	-
	200

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2. Переводные и контрольные нормативы
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	4
	3
	4
	3
	2
	3
	4
	3
	5
	3
	4
	40


Таблица 3
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся третьего года начальной подготовки

НП-3 (8 часов в неделю)
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	416

	Периоды
	Подготовительный
	Соревноват.
	Переходн.
	

	Этапы
	Общеподготовительный
	Соревноват.
	Общеподг.
	

	Задачи
	Дальнейшее развитие физических качеств

Обучение технике видов многоборья
	

	1. Теоретическая подготовка
	1
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	1
	3
	2
	1
	22

	2.1. ОФП
	8
	10
	9
	10
	8
	9
	6
	9
	6
	8
	8
	9
	100

	2.2. СФП
	1
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	2
	38

	3. Избранный вид спорта (обучение технике)
	20
	20
	16
	20
	16
	16
	18
	20
	18
	20
	16
	16
	216

	Спринт (км)
	0,8
	1
	0,8
	1
	0,6
	0,6
	0,8
	1
	0,6
	1
	0,6
	0,6
	9,4

	Бег с интенсивнос-тью 60-70% (км)
	0,8
	1
	0,8
	1
	0,8
	0,8
	0,8
	1,2
	0,8
	1,2
	0,8
	0,8
	10,8

	Кроссовый бег (км)
	10
	12
	12
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	8
	12
	12
	116

	Барьерный бег (км)
	80
	100
	80
	100
	80
	80
	80
	100
	80
	100
	80
	80
	960

	Прыжки в длину (кол-во)
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	35
	35
	35
	30
	20
	20
	340

	Прыжки в высоту (кол-во)
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	-
	-
	200

	Метание мяча, ра-кеты и гранаты (кол-во бросков)
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	288

	Толкание ядра (кол-во)
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	240

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2. Переводные и контрольные нормативы
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	2
	4
	3
	4
	3
	2
	3
	4
	3
	5
	3
	4
	40


Таблица 4
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся тренировочного этапа начальной специализации 

первого года обучения

УТ-1 (12 часов в неделю)

	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	48
	60
	48
	60
	48
	48
	48
	60
	48
	60
	48
	48
	624

	Периоды
	Подготовительный
	Соревноват.
	Переходн.
	

	Этапы
	Общеподгот.
	Спец. подгот.
	Соревноват.
	Общеподг.
	

	Задачи
	Повышение уровня ОФП и СФП

Обучение и совершенствование техники и тактики видов многоборья
	

	1. Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	32

	2.1. ОФП
	10
	12
	10
	14
	10
	10
	9
	10
	8
	10
	10
	10
	123

	2.2. СФП
	6
	8
	6
	8
	8
	6
	9
	12
	10
	12
	6
	6
	97

	3. Избранный вид спорта, обучение и совершенство-вание техники видов
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	312

	Спринт (км)
	0,8
	1
	0,8
	1
	0,8
	0,8
	0,8
	1
	0,8
	0,8
	0,8
	0,8
	10,2

	Бег с интенсивнос-тью 70-80% (км)
	0,7
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	0,7
	0,7
	14,1

	Кроссовый бег (км)
	10
	12
	12
	10
	10
	8
	8
	10
	10
	8
	12
	12
	122

	Барьерный бег (км)
	90
	100
	90
	100
	90
	90
	90
	100
	90
	100
	90
	90
	1120

	Прыжки в длину (кол-во)
	30
	40
	30
	40
	30
	30
	30
	40
	30
	40
	30
	30
	360

	Прыжки в высоту (кол-во)
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300

	Метание мяча, копья, гранаты (кол-во бросков)
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300

	Толкание ядра, метание диска (кол-во)
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	330

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2. Переводные и контрольные нормативы
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3.3. Инструктор-ская и судейская практика
	в течение учебного года

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	4
	6
	4
	6
	4
	4
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	60


Таблица 5
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся тренировочного этапа начальной специализации 

второго года обучения

УТ-2 (12 часов в неделю)

	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	48
	60
	48
	60
	48
	48
	48
	60
	48
	60
	48
	48
	624

	Периоды
	Подготовительный
	Соревноват.
	Переходн.
	

	Этапы
	Общеподгот.
	Спец. подгот.
	Соревноват.
	Общеподг.
	

	Задачи
	Повышение уровня ОФП и СФП

Обучение и совершенствование техники и тактики видов многоборья
	

	1. Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	32

	2.1. ОФП
	10
	12
	10
	14
	10
	10
	9
	10
	8
	10
	10
	10
	123

	2.2. СФП
	6
	8
	6
	8
	8
	6
	9
	12
	10
	12
	6
	6
	97

	3. Избранный вид спорта, обучение и совершенство-вание техники видов
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	312

	Спринт (км)
	1
	1,2
	1
	1,2
	1
	1
	1
	1,2
	1
	1
	1
	1
	12,6

	Бег с интенсивнос-тью 70-80% (км)
	0,8
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	0,8
	0,8
	0,8
	0,8
	1
	1
	17,5

	Кроссовый бег (км)
	12
	14
	14
	12
	12
	10
	10
	12
	12
	10
	14
	14
	146

	Барьерный бег (км)
	100
	120
	100
	120
	100
	100
	100
	120
	100
	120
	100
	100
	1280

	Прыжки в длину (кол-во)
	35
	45
	35
	45
	35
	35
	35
	45
	35
	45
	35
	35
	420

	Прыжки в высоту (кол-во)
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	360

	Метание мяча, копья, гранаты (кол-во бросков)
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	360

	Толкание ядра, метание диска (кол-во)
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	30
	35
	390

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2. Переводные и контрольные нормативы
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3.3. Инструктор-ская и судейская практика
	в течение учебного года

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	4
	6
	4
	6
	4
	4
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	60


Таблица 6
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся тренировочного этапа углубленной специализации 

третьего года обучения

УТ-3 (18 часов в неделю)
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	936

	Периоды
	1-й 

подготовит.
	зимний соревн.
	2-й подгот.
	летний соревн.
	переход-ный
	

	Этапы
	Общеподготовит.
	Спец. подготовит
	Соревн.
	Поддержи-вающий
	

	Задачи
	Дальнейшее обучение и совершенствование техники и тактики видов многоборья

Повышение уровня общефизической и специальной подготовки
	

	1. Теоретическая подготовка
	4
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	5
	4
	5
	3
	3
	45

	2.1. ОФП
	10
	17
	10
	17
	9
	10
	8
	10
	6
	6
	8
	8
	119

	2.2. СФП
	13
	18
	15
	18
	14
	15
	16
	14
	14
	19
	12
	12
	180

	3. Избранный вид спорта, технико-тактическая подготовка
	40
	45
	40
	45
	42
	40
	41
	54
	44
	50
	39
	40
	520

	Спринт (км)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Бег с интенсивнос-тью 70-80% (км)
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	1,4
	1
	1,4
	1,5
	1,5
	1,5
	1
	1
	15,8

	Кроссовый бег (км)
	15
	16
	14
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	15
	15
	166

	Фартлек (км)
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Барьерный бег (км)
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	110
	1320

	Прыжки в длину (кол-во)
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	32
	40
	40
	40
	20
	20
	400

	Прыжки в высоту (кол-во)
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	32
	40
	40
	40
	20
	-
	380

	Метание мяча, копья, гранаты (кол-во бросков)
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	384

	Толкание ядра, метание диска (кол-во)
	30
	40
	32
	40
	32
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	416

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2.Промежуточная и итоговая аттестация
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3.3. Инструктор-ская и судейская практика
	в течение учебного года

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	5
	5
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	7
	10
	10
	9
	72


Таблица 7
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся тренировочного этапа углубленной специализации 

четвертого года обучения

УТ-4 (18 часов в неделю)
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	936

	Периоды
	1-й 

подготовит.
	зимний соревн.
	2-й подгот.
	летний соревн.
	переход-ный
	

	Этапы
	Общеподготовит.
	Спец. подготовит
	Соревн.
	Поддержи-вающий
	

	Задачи
	Дальнейшее обучение и совершенствование техники и тактики видов многоборья

Повышение уровня общефизической и специальной подготовки
	

	1. Теоретическая подготовка
	4
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	5
	4
	5
	3
	3
	45

	2.1. ОФП
	10
	17
	10
	17
	9
	10
	8
	10
	6
	6
	8
	8
	119

	2.2. СФП
	13
	18
	15
	18
	14
	15
	16
	14
	14
	19
	12
	12
	180

	3. Избранный вид спорта, технико-тактическая подготовка
	40
	45
	40
	45
	42
	40
	41
	54
	44
	50
	39
	40
	520

	Спринт (км)
	1
	1,2
	1
	1,2
	1
	1
	1,2
	1,4
	1,2
	1
	1
	1
	13,2

	Бег с интенсивнос-тью 70-80% (км)
	1,2
	1,7
	1,7
	1,7
	1,6
	1,2
	1,6
	1,7
	1,7
	1,5
	1
	1
	17,6

	Кроссовый бег (км)
	16
	17
	15
	14
	14
	13
	13
	13
	14
	13
	16
	16
	174

	Фартлек (км)
	4,4
	5,5
	4,4
	5,5
	4,4
	4,4
	4,4
	5,5
	4,4
	5,5
	4,4
	4,4
	57,2

	Барьерный бег (км)
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	110
	110
	1420

	Прыжки в длину (кол-во)
	36
	45
	36
	45
	36
	36
	36
	45
	45
	45
	20
	20
	445

	Прыжки в высоту (кол-во)
	36
	40
	36
	40
	36
	36
	36
	40
	40
	40
	20
	-
	400

	Метание мяча, копья, гранаты (кол-во бросков)
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	420

	Толкание ядра, метание диска (кол-во)
	35
	45
	35
	45
	35
	35
	35
	45
	32
	40
	32
	32
	446

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2.Промежуточная и итоговая аттестация
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3.3. Инструктор-ская и судейская практика
	в течение учебного года

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	5
	5
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	7
	10
	10
	9
	72


Таблица 8
Примерный план-график распределения учебных часов, объема учебно-тренировочных нагрузок и задачи годичного цикла подготовки обучающихся тренировочного этапа углубленной специализации 

пятого года обучения

УТ-5 (18 часов в неделю)
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	936

	Периоды
	1-й 

подготовит.
	зимний соревн.
	2-й подгот.
	летний соревн.
	переход-ный
	

	Этапы
	Общеподготовит.
	Спец. подготовит
	Соревн.
	Поддержи-вающий
	

	Задачи
	Дальнейшее обучение и совершенствование техники и тактики видов многоборья

Повышение уровня общефизической и специальной подготовки
	

	1. Теоретическая подготовка
	4
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	5
	4
	5
	3
	3
	45

	2.1. ОФП
	10
	17
	10
	17
	9
	10
	8
	10
	6
	6
	8
	8
	119

	2.2. СФП
	13
	18
	15
	18
	14
	15
	16
	14
	14
	19
	12
	12
	180

	3. Избранный вид спорта, технико-тактическая подготовка
	40
	45
	40
	45
	42
	40
	41
	54
	44
	50
	39
	40
	520

	Спринт (км)
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,4
	1,2
	1,2
	1
	1
	14,2

	Бег с интенсивнос-тью 70-80% (км)
	1,5
	2
	2
	2
	1,6
	1,5
	1,6
	1,7
	1,7
	2
	1,5
	1,5
	20,6

	Кроссовый бег (км)
	16
	18
	16
	15
	14
	14
	14
	13
	14
	13
	18
	18
	183

	Фартлек (км)
	4,8
	6
	4,8
	6
	4,8
	4,8
	4,8
	6
	4,8
	6
	4,8
	4,8
	62,4

	Барьерный бег (км)
	120
	130
	120
	130
	130
	130
	120
	130
	120
	130
	120
	120
	1500

	Прыжки в длину (кол-во)
	40
	45
	40
	45
	40
	40
	40
	45
	45
	45
	25
	25
	475

	Прыжки в высоту (кол-во)
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	45
	40
	45
	20
	10
	445

	Метание мяча, копья, гранаты (кол-во бросков)
	36
	40
	36
	40
	36
	36
	36
	40
	40
	40
	36
	36
	452

	Толкание ядра, метание диска (кол-во)
	40
	45
	40
	45
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	32
	32
	479

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2.Промежуточная и итоговая аттестация
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3.3. Инструктор-ская и судейская практика
	в течение учебного года

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	5
	5
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	7
	10
	10
	9
	72


Таблица 9
Примерный план-график распределения учебных часов для этапа совершенствования спортивного мастерства до 2-х лет 

СС-1, 2 (24 часа в неделю)

	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Количество недель
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	52

	Количество часов
	96
	120
	96
	120
	96
	96
	96
	120
	96
	120
	96
	96
	1248

	1. Теоретическая подготовка
	8
	8
	8
	4
	4
	8
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	64

	2.1. ОФП
	18
	18
	12
	16
	18
	12
	12
	8
	8
	12
	12
	12
	158

	2.2. СФП
	14
	22
	20
	28
	18
	20
	14
	26
	24
	28
	20
	20
	254

	3. Избранный вид спорта, технико-тактическая подготовка
	48
	62
	50
	64
	52
	52
	62
	76
	56
	70
	50
	50
	692

	3.1. Соревнования
	согласно календарю соревнований

	3.2.Промежуточная и итоговая аттестация
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3.3. Инструктор-ская и судейская практика
	в течение учебного года

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	8
	10
	6
	8
	4
	4
	4
	6
	4
	6
	10
	10
	80


3. НАПОЛНЯЕМОСТЬ УЧЕБНЫХ ГРУПП И РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Легкая атлетика (многоборья, метания)

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	Спортивно-оздоровительные группы

	-
	9-17
	15
	6
	-

	Этап начальной подготовки

	До года
	9
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП

	Свыше года
	10
	14
	8
	Выполнение нормативов по ОФП

	Тренировочный этап

	1-й
	12
	10
	12
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	2-й
	13
	10
	12
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	3-й
	14
	8
	18
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	4-й
	15
	8
	18
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	5-й
	16
	8
	18
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1-й
	16
	1
	24
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	2-й
	17
	1
	24
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП


Спортивно-оздоровительный этап. На этот этап подготовки зачисляются дети 9-17-летнего возраста, желающие заниматься легкой атлетикой, независимо от их одаренности, способностей, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний.

Этап начальной подготовки. Зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники избранного вида спорта, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.

Этап совершенствования спортивного мастерства формируется на конкурсной основе из здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку в учебно-тренировочных группах и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.

Процесс многолетней тренировки юных спортсменов осуществляется на базе следующих основных методических положений:

1. Преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей (девушек) и юниоров.

2. Постепенный рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличивается доля средств специальной подготовки за счет сокращения ОФП.

3. Непрерывное совершенствование технической и тактической подготовки.

4. Рациональное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок.

5. Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки.
