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1. Пояснительная записка

С давних времен хорошо известен универсальный и абсолютно надежный способ укрепления здоровья и увеличения долголетия — физическая культура, способ, требующий не дорогостоящих лекарственных препаратов и технических приспособлений, а только воли и некоторых усилий над собой. Преодоление физической нагрузки приносит совершенно необычное чувство мышечной радости, ощущение свежести, бодрости, оздоровления. Оно становится необходимым, потому что победа над собственной инерцией, физической бездеятельностью или просто ленью всегда воспринимается как успех, обогащает жизнь и закаляет волю. Возможно, именно тренировка воли лежит в основе появления той жизненной и гражданской активности, которая возникает у людей, занимающихся физической культурой и спортом. В настоящее время по результатам медицинского обследования у большинства детей отмечается ярко выраженное нарушение осанки, отсутствие пластичности и культуры движений. Решить эту проблему в условиях дополнительного образования помогают занятия легкой атлетикой.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
 Эта программа создана для детей 8-18 лет на основе обобщения передового опыта работы тренеров – преподавателей, опираясь на теоретические основы физического воспитания и программу по легкой атлетике в ДЮСШ, включающую группы начальной подготовки 1-2 – го года обучения и учебно-тренировочные группы 1-6 го года обучения.
  В программе нашли отражение построение учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах, основные задачи на различных этапах годичного цикла тренировки, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанных на 46 недель.
Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и детского населения России в последнее десятилетие значительно понижаются показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо начинать с  младшего школьного возраста.

Настоящая программа по легкой атлетике предусматривает несколько этапов: этап начальной подготовки (НП) – 2 года, учебно-тренировочный этап (УТ) – 6 лет и реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта, а именно:

- непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

- учёта интересов всех граждан при разработке в реализации всех программ развития физической культуры и спорта;

- признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку;

- создание благоприятных условий финансирования физкультурно-спортивных объединений и организаций.

   Цель программы: содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка через обучение легкой атлетике, привитие навыков здорового образа жизни детей и подростков, укрепление здоровья.

Задачи программы: на этапе начальной подготовки:
- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- овладение основами техники выполнения упражнений;

- разносторонняя физическая подготовленность;

        - выявление задатков; и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям;
- воспитание морально волевых и физических качеств, воспитание чувства коллективизма, товарищества и взаимоуважения.

На учебно-тренировочном этапе:

- дальнейшее укрепление здоровья;

- гармоничное физическое развитие; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно - сосудистой системы средствами ОФП и СФП
- повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств;

- обучение основам техники спринтерского бега и других видов легкой атлетики;

- приобретение соревновательного опыта;

- приобретение теоретических знаний, ведение спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.
2. Режим учебно-тренировочной работы
	ОФП(4час)
	8-12лет
	15
	4
	б/р

	ОФП(6час)
	13-18лет
	15
	6
	б/р


        2.1  Формы занятий: 

-  групповые и индивидуальные;

-  теоретические и учебно – тренировочные занятия;

-  игровые, проверочные и другие.

           2.2  Условия реализации программы: 
наличие беговой дорожки, секторов для прыжков и метаний, спортивного зала,  инвентаря для силовых тренировок,  тренажеров, перекладины, мячей для спортивных и подвижных игр,  видеоматериалов  соревнований, обучающих роликов. 

           2.3 Ожидаемые результаты:
       Основная форма отслеживания результатов - выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, участие в соревнованиях различного уровня - от классификационных до соревнований Всероссийского уровня.  В результате педагогического и воспитательного воздействия на личность ребенка к началу занятий в группах УТГ, будут сформированы основы мотивации к занятиям физической культурой и спортом. В результате обеспечения занятости детей сократятся случаи правонарушений среди них.
 По общей физической подготовке: в течение года в соответствии с планом годичного цикла выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.
 По специальной физической подготовке: выполнение на оценку специальных упражнений  и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями каждого года обучения.

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.
	                                                                                                                                                                             3. Учебный план по программе лёгкая атлетика срок реализации 8 лет
средства

ГНП-1

ГНП-2

УТГ-1

УТГ-2

УТГ-3

УТГ-4

УТГ-5

ГСС
Теоретическая подготовка

6

19

20

20

23

27

30

30

Общая  физическая  подготовка

62

75

128

140

140

154

160

160

Специально- физическая подготовка

51

57

70

98

115

128

150

150

Техническая подготовка

56

93

95

114

129

136

140

140

Тактическая подготовка

56

56

67

90

115
138

130

130

Восстановительные мероприятия

4

     6

18

20

20

30

44

44

Интегральная  подготовка

33

54

54

62

70

90

140

140

Углублённое медицинское обследование

4

4

4

4

4

4

4

4

Инструкторская и судейская практика

-

-

-

-

24

25

26

26

Контрольно-переводные нормативы

4

4

4

4

4

4

4

4

Итого часов:

276

368

460

552

644

736

828

828




 Распределение программного материала по возрастным группам на основе программы по легкой атлетике
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы

	1 год обучения
	2 год обучения
	1 год обуч.
	2 год обуч.
	3 год обуч.
	4 год обучения
	5год обучения
	6 год обучения

	Сюжетно- ролевые игры, сценарии спортивных праздников по типу сказки с элементами развития координационных способностей, с использованием предметов, кувырков, прыжков, метания. В основе заложено наглядно-образное, наглядно-действенное мышление, направлены на развитие образно-представленного мышления
	Игры, направленные на развитие быстроты реакции, скоростных качеств, на совершенствование бега, прыжков, метаний. Игры, направленные на подготовку к легкоатлетическому четырехборью  «Шиповка юных». 

В основе игр заложено образно-представленное, словесно-логическое, воспроизводящее мышление, направленное на формирование и развитие творческого и тактического мышления.
	Игры на совершенствование двигательных качеств с элементами, приближенными к специализации, направленные на совершенствование творческого и тактического мышления.
	Переход на специализацию.
Моделирование отдельных аспектов в технике и тактике данного вида спорта. Проявление самостоятельности, инициативы, творчества

	ОФП

1.Разминка

2.Общеразвивающие  упражнения

3. Ускорения от 3-х до 5 раз.

4. Спортивные игры

СФП

1.Беговые упражнения

2.Прыжковые

3.Силовые 

4.Имитационные упражнения

Баскетбол, футбол.


	Общеподготовительный этап

кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).

Специально-подготовительный этап

1.Участвоыать в 4- х соревнованиях сезона
2. Выполнить контрольно-переводные нормативы.

3. Выполнить 3спортивный разряд

	ОФП

1. Дальнейшее повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно —двигательного аппарата.

2. Дальнейшее развитие общей и специальной выносливости.

3. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности, развития скоростных и скоростно-силовых качеств 
                      СФП

1. Участвовать в 4-6 соревнованиях зимнего соревновательного периода

2. Улучшить спортивный результат на основной  и смежной дистанции прошлого сезона

3. Выполнить контрольно-переводные нормативы.

4. Выполнить 2-1 спортивный разряд


 4.Содержание программы

Организация и планирование в группах начальной подготовки
На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке.  Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, спортсмены выполняют ту или иную работу. Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры.
 В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. С началом соревновательного периода проводятся соревнования на дистанции 30, 60, 200м, 400 м, 600м прыжки в длину, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки.

          Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является этап начальной спортивной специализации. Спортсмены обучаются в учебно-тренировочных группах.

          Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие  и средние дистанции  делится на осенне-зимний подготовительный сезон, осенне-зимний соревновательный сезон, переходный период и  весенний подготовительный период, весенне-летний соревновательный сезон и восстановительный период. Для достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна следующая периодизация годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа – общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-подготовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные бегуны принимают участие в 4-6 соревнованиях.

          Второй подготовительный период также делится на 2 этапа – общеподготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 недели). Второй, более продолжительный соревновательный период (22 недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). 

        Для юных бегунов на короткие дистанции и длинные дистанции 1-го и 2-го годов обучения в группах начальной подготовки такая периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для юных бегунов, обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в июне в  спортивно-оздоровительном лагере.

        В первые 2 года обучения тренировочные нагрузки у девушек будут такими же, как и у юношей, в последующие годы – на 5-8% меньше. 

                                  4.1       Общая физическая подготовка
  Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.

       Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, приставным шагом, скрёстным шагом.

       Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения  и т.д.

        Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.

         Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений и т.д.

 Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для  мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки.

        Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической стенке.

        Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты, лапта.

        Спортивные игры:  баскетбол,  футбол, волейбол - ознакомление с основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры.

4.2 Специальная физическая подготовка
              Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, задания на выносливость, барьерный бег.
         Прыжковые упражнения:   ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с разбега, с места, прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину (соскок),  многоскоки,  прыжки на одной ноге.
         Силовые упражнения:  упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др.
          Имитационные упражнения: имитация  элементов техники прыжков, бега, метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта.

                                                    4.3  Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств.
Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочного занятия.

Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических занятий в группах начальной подготовки следует учитывать возраст занимающихся и излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В содержании учебного материала для групп НП выделено 6 основных тем:

Тема № 1. Как стать сильным, быстрым, ловким
Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у спортсменов, приступившим к тренировкам в прошлом году. Реальные перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий. Характеристика отстающих сторон подготовленности подростков, возможных дефектов осанки; планы их ликвидации при регулярных тренировках.

Тема № 2.  Личная и общественная гигиена
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях.

Тема № 3. Режим для школьников, занимающихся спортом
Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств, формирования правильной осанки, гармоничного телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Рекомендации по построению режима дня. Рекомендации по режиму, рациону питания.

Тема № 4. Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия.
Основные сведения о функциональном состоянии организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки.

Тема № 5. Особенности техники низкого старта и стартового разгона.

Анализ общих основ техники низкого старта и стартового разгона, характеристика типичных ошибок и специальных упражнений для их исправлений. Подбор упражнений для исправления выявленных погрешностей техники с обязательным учетом индивидуальных особенностей.

Тема № 6. Техника бега спринтера по дистанции и техника финиширования
 Рассмотрение вопросов по этим темам проводится аналогично и в такой же последовательности, как и при изучении особенностей техники низкого старта и стартового разгона. 

5. Зачетные требования для групп начальной подготовки
	Контрольные упражнения
	Этапы тестирования

	
	НП-1
	НП-2
	Балл

	
	Юн.
	Дев.
	Юн.
	Дев.
	Юн.
	Дев.

	Бег на 100 м, с высокого старта
	19,0
19.2
19.4
19.6
19.8
	20.0
20.2
20.4
20.6
20.8
	16,5
16.7
16.9
17.1
17.3
	18,5
18.7
18.9
19.1
19.3
	5
4

3

2

1
	5
4

3

2

1

	Бег на 20 м, с/х, с
	2,7

2,9

3,1

3,3

3,5
	2,9

3,1

3,2

3,4

3,6
	2,6

2,8

3,0

3,2

3,4
	2,8

3,0

3,2

3,4

3,6
	5
4

3

2

1
	5
4

3

2

1

	Бег на 500 м, с
	2.50.0
2.55.0
3.00.0
3.05.0
3.10.0
	3.00.0
3.05.0
3.10.0
3.15.0
3.20.0
	2.40.0
2.45.0
2.50.0

2.55.0
3.00.0
	2.50.0
2.55.0
3.00.0
3.05.0
3.10.0
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег на 300 м, с
	48,6

48,9

49,2

49,5

49,8
	55,0

55,3

55,6

55,9

56,3
	47,6

47,9

48,2
48,6
48,9
	54,6
54,9
55,2
55.5
55.8
	5
4

3

2

1
	5
4

3

2

1

	Прыжок в длину с места, см
	130

125

120

115

110
	130
125
120
115
110
	140

135
130

125
120
	140

135
130

125
120
	5
4

3

2

1
	5
4

3

2

1

	Тройной прыжок в длину с места, см
	3.50
3.45
3.40
3.35
3.30
	3.50
3.45
3.40
3.35
3.30
	4.30
4.25
4.20
4.15
4.10
	4.30
4.25
4.20
4.15
4.10
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег 30м с высокого старта
	6,0

6,2

6,4

6,6

6,8
	6,5

6,7

6,9

7,1

7,3
	5,5

5,7

5,9

6,1

6,3
	6,0

6,2

6,4

6,6

6,8
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег 60м с высокого старта
	11.0

11.2

11.4

11.6

11.8
	11.5

11.7

11.9

12.1

12.3
	10.8
11.0
11.2
11.4
11.6
	11.0
11.2
11.4
11.6
11.8
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Кросс 1000 м
	5.00.0

5.05.0

5.10.0

5.15.0

5.20.0
	5.40.0

5.45.0

5.50.0

5.55.0

6.00.0
	4.50.0

4.55.0

5.00.0

5.05.0

5.10.0
	5.20.0

5.25.0

5.30.0

5.35.0

5.40.0
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег 400м
	1.30.0

1.30.5

1.40.0

1.40.5

1.45.0
	1.40.0

1.40.5

1.45.0

1.45.5

1.50.0
	1.20.0

1.20.5

1.25.0

1.25.5

1.30.0
	1.30.0

1.30.5

1.35.0

1.35.5

1.40.0
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег 800м
	4.10.0

4.10.5

4.15.0

4.15.5

4.20.0
	4.20.0

4.20.5

4.25.0

4.25.5

4.30.0
	3.40.0

3.40.5

3.45.0

3.45.5

3.50.0
	4.10.0

4.15.5

4.20.0

4.20.5

4.25.5
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1


Перевод  учащегося  из группы в группу производится по сдаче им 6 видов контрольных тесов. Сумма набранных баллов  делится на 6 видов и получается средний проходной балл. Проходной балл равен 3. Набравший  не менее 3 баллов считается сдавшим контрольные нормативы и переведенным в другую  группу.
Организация и планирование в группах учебно-тренировочной подготовки
          При планировании подготовки юных спринтеров в учебно-тренировочных группах  в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться нижеприведенные задачи:

1. Повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся.

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП.

В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).

Следующий этап – специально-подготовительный – включает задачи:

1. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности.

2. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.

В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:

1. Совершенствование техники спринтерского бега.

2. Улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100 м на 1-2%.

Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.

В системе программно-методического обеспечения подготовки резервов тренировочные задания сравнительно недавно получили признание и терминологическое обоснование как структурная единица многолетнего процесса. Сейчас можно говорить, что тренировочные задания являются исходным элементом структуры тренировки.

Ряд специалистов в области спорта понимают нагрузку и тренировочное задание как одно и то же. Однако эти два понятия следует различать.

Исходной структурной единицей тренировки является не нагрузка, а тренировочное задание. И основное заключается в том, что тренировочные задания всегда позволяют решать конкретную педагогическую задачу занятия,  а тренировочное занятие – это как бы определенная последовательность тренировочных заданий.

Тренировочное задание – это часть плана тренировочного занятия, состоящее из одного упражнения или комплекса физических упражнений, выполняемых с определенными педагогическими задачами тренировочного процесса. Оно рассматривается как первичное звено в реализации целенаправленного и четкого управления тренировкой.  Тренировочное задание в процессе его выполнения оказывает педагогическое и функциональное воздействие на спортсмена. 

Построение учебно-тренировочного процесса юных легкоатлетов на основе использования стандартных тренировочных заданий позволяет обеспечить:

- единообразие методики многоборной подготовки;

- дифференцированное и целенаправленное воздействие на юный организм для лучшего воспитания основных физических качеств;

- применение заданий методом вариативных упражнений – снижение монотонности;

- увеличение диапазона целенаправленных вариаций основного двигательного действия;

- создание условий для оптимального соотношения повторяемости и вариативности;

- значительное упорядочение тренировочного процесса на всех этапах многолетних занятий спортом. 

Тренировочные задания делятся на три группы: аэробного, смешанного аэробно-анаэробного и анаэробного воздействия. 

При этом учитывается оценка различных сторон индивидуальной физической подготовленности юных спортсменов, в которой можно выделить три уровня: средний, выше среднего, ниже среднего. Это способствует дифференцированному подбору и применению тренировочных заданий с учетом необходимости избирательного воздействия на конкретные звенья индивидуальной физической подготовленности.

Можно полагать, что отбор и классификация тренерами тренировочных заданий для решения конкретных задач, выполняемых в процессе спортивной подготовки юных легкоатлетов-спринтеров, и средневиков  позволит систематизировать задания различной направленности и создать свой каталог наиболее часто применяемых в процессе тренировки заданий,   упростить планирование, учет и контроль тренировочной нагрузки. Это даст возможность тренеру и спортсмену получать четкую количественную и качественную характеристику, проделанной за определенный период времени тренировочной работы, повысить надежность управления тренировочным процессом.

Классификация тренировочных заданий

Ориентация на создание блока тренировочных заданий направленного воздействия в форме комплексов упражнений и игр является основой для пересмотра традиционных представлений о планировании и организации учебно-тренировочного занятия. Исходя из этого,  тренировочные задания условно классифицируются на четыре группы:

1) обучающие;

2) комплексы, развивающие физические качества;

3) игры, развивающие физические качества;

4) специальные (состоящие из средств беговой подготовки).

Специальные тренировочные средства для подготовки бегунов

на короткие и средние дистанции
 (стандартные тренировочные задания по беговой подготовке)

	№ за-да-ния
	Направленность
	Средства 
	Методы 
	Нагрузка 

	
	
	
	Метод выпол-нения упраж-нений
	Интен-сив-ность, %
	Интер-вал отдыха, мин
	Пример-ная ЧСС, уд./мин
	Объем, м
	Общее время, мин

	1.
	Совершенствование скоростных способностей
	Бег с низкого старта 8х30 м
	Повторно 
	75-90
	2-3
	150-170
	240-400
	20-25

	2.
	-//-
	Бег с низкого старта 4х40 м

4х50 м
	-//-
	75-90
	2-3
	150-170
	360-500
	20-25

	3.
	-//-
	Бег с низкого старта 4х40 м

4х60 м 4х30 м
	-//-
	75-90
	2-3
	150-170
	520-700
	20-35

	4.
	-//-
	Бег с низкого старта 3х30 м

3х40 м 3х50 м 3х20 м
	-//-
	75-90
	2-3
	150-170
	420-600
	20-30

	5.
	Совершенствование скоростной выносливости
	Бег с низкого старта 6х30 м
	переменно
	70-90
	через 80-100 м
	160-180
	300+400=700
	6-7

	6.
	Совершенствование скоростных способностей
	Бег с хода 8х30 м
	повторно
	80-95
	2-3
	150-170
	240-400
	20-30

	7.
	-//-
	Бег со старта 6х60 м
	-//-
	80-95
	2-3
	160-180
	360-480
	20-25

	8.
	-//-
	Бег со старта 4х80 м
	-//-
	80-95
	3-5
	160-180
	320-400
	20-30

	9.
	-//-
	Бег со старта 3х40 м 3х80 м 1х100 м
	-//-
	75-95
	3-5
	160-180
	460-600
	25-35

	10.
	-//-
	Бег со старта 1х100 м 3х80 м 3х40 м
	-//-
	75-95
	3-5
	160-180
	470-600
	25-35

	11.
	-//-
	Бег со старта 2х30 м 2х60 м 2х80 м 2х100 м 2х30 м
	-//-
	75-95
	3-5
	160-180
	600-800
	35-40

	12.
	Совершенствование скоростной выносливости
	Бег 4х100 м
	-//-
	80-95
	3-5
	160-180
	400-500
	10-16

	13.
	-//-
	Бег 2х120 м 2х150 м 2х200 м
	-//-
	60-90
	2-5
	160-190
	800-920
	15-35

	14.
	-//-
	Бег 2х200 м 2х150м 2х120 м 2х60 м
	-//-
	60-90
	2-5
	160-190
	920-1080
	20-40

	15.
	-//-
	Бег 4х150 м
	-//-
	75-95
	2-5
	160-190
	600-680
	8-18

	16.
	-//-
	Бег 4х200 м
	-//-
	70-90
	2-6
	170-190
	800-880
	8-20

	17.
	-//-
	Бег 3х300 м
	-//-
	70-90
	3-10
	170-190
	900-960
	8-25

	18.
	-//-
	Бег 400+300+200+ 120+60 м
	-//-
	60-90
	3-8
	170-190
	1080-1180
	15-36

	19.
	Совершенствование скоростной выносливости
	Бег 600+ 400+ 300+ 200+ 100м
	повторно
	60-70
	3-8
	170-190
	1600-1700
	15-36

	20.
	-//-
	Бег 4х100 м 
	переменно
	80-95
	через 120-150 м
	170-200
	400+450= =850
	4-5

	21.
	-//-
	Бег 2х120 м 2х150 м 2х200м
	-//-
	60-75
	через 120-220 м
	170-200
	920+900= =1820
	7-10

	22.
	-//-
	Бег 2х220м 2х150м  2х120м 2х60м
	-//-
	60-75
	через 120-220 м
	170-200
	980+1000= =1980
	7-10

	23.
	-//-
	Бег 4х150м
	-//-
	75-90
	через 120-200 м
	170-200
	600+600= =1200
	5-8

	24.
	-//-
	Бег 4х200м
	-//-
	70-90
	через 200-300 м
	170-200
	800+900= =1700
	5-9

	25.
	-//-
	Бег 3х300м
	-//-
	60-90
	через 300-400 м
	170-200
	800+900= =1700
	6-9

	26.
	-//-
	Бег 400+300+ 200+ 120+60м
	-//-
	60-90
	через 200-400м
	170-200
	1060+1400=2460
	8-12

	27.
	-//-
	Бег 600+400+ 300+200+100м
	-//-
	50-75
	через 200-600м
	170-200
	1600+2000=3600
	9-15

	28.
	Совершенствование соревновательных способностей
	Основная дистанция+ 300м
	повторно
	90-100
	8-10
	170-200
	400-700
	10-15

	29.
	Совершенствование общей выносливости
	Бег кроссовый 5-10 км
	равномерно
	50-75
	-
	150-180
	5000-10000
	20-40

	30.
	-//-
	Бег кроссовый 5-10 км
	переменно
	40-80
	через 100-400м
	160-200
	5000-10000
	20-30

	31.
	-//-
	Бег кроссовый 3-5 км
	равномерно
	60-80
	-
	150-180
	3000-5000
	12-20

	32.
	-//-
	Бег кроссовый 3-5 км
	переменно
	40-80
	через 100-200м
	160-200
	3000-5000
	10-18

	33.
	-//-
	«Фартлег»
	-//-
	50-85
	через 50-300м
	160-200
	5000
	20


7.1Теоретическая подготовка для учебно-тренировочных групп
Тема №1. Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль легкоатлета, дневник самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные – самочувствие. Сон, аппетит, работоспособность, показания и противопоказания к занятиям легкой атлетикой.

Тема №2. Особенности развития быстроты и частоты движений. Характеристика понятий «быстрота», «частота движений». Фаза спортивной работоспособности, контроль ее продолжительности при выполнении нагрузок скоростной направленности. Перечень и характеристика упражнений, развивающих быстроту и частоту движений. Пути развития быстроты у бегунов группы с учетом индивидуальных особенностей каждого.

Такова же логика изучения материалов по темам «Методика развития силы у спринтеров», «Методика развития выносливости бегунов на короткие дистанции», «Скоростно-силовые качества – спутник быстроты».

Тема №3. Контроль пульса во время тренировочного занятия. Частота сердечных сокращений – интегральный показатель функционального состояния организма спортсмена. Методы пальпаторного подсчета частоты пульса. Определение фаз спортивной работоспособности по данным ЧСС. Оценка напряженности тренировочной работы с помощью ЧСС, выбор оптимальных режимов в соответствии с направленностью беговых нагрузок. Контроль динамики величин тренировочных нагрузок в микроциклах с помощью ЧСС.

Тема №4. Построение тренировки спринтеров в макро-, мезо- и микроциклах. Динамика объемов нагрузок на быстроту, силу, скоростно-силовые качества, скоростную и общую выносливость. ОФП в годичном цикле у спринтеров различной квалификации, ее коррекция с учетом индивидуальных особенностей каждого бегуна группы. Типы мезо- и микроциклов тренировки, их структура. Характеристика этапа непосредственной предсоревновательной подготовки, выбор оптимального варианта для каждого бегуна группы.

Тема №5. Основы психической подготовки спринтеров. Типы нервной системы. Волевая подготовка. Психорегулирующая тренировка. Совершенствование быстроты реагирования. Идеомоторная тренировка. Выработка конкретных рекомендаций по управлению предстартовым состоянием для каждого бегуна группы.

Тема №6. Планирование подготовки. Периодизация подготовки легкоатлета. Периоды – подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода – этап обще-подготовительный, специально-подготовительный. Этапы соревновательного периода – этап непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода – переходно-восстановительный этап, переходно-подготовительный этап.

Тема №7. Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки легкоатлета. Определение путей дальнейшего обучения.

                                                        8. Зачетные требования 

для учебно-тренировочных групп 1-5 годов обучения
	Контрольные упражнения
	Этапы тестирования

	
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	Балл

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

	Бег 60 м с высокого старта
	10.6

10.8

11.0

11.2

11.4
	10.8

11.0

11.2

11.4

11.6
	10.4

10.6

10.8

11.0

11.2
	10.6

10.8

11.0

11.2

11.4
	10.2

10.4

10.6

10.8

11.0
	10.4

10.6

10.8

11.0

11.2
	9.8

10.0

10.2

10.4

10.6
	10.0

10.2

10.4

10.6

10.8
	9.5

9.7

9.9

10.1

10.3
	9.8

10.0

10.2

10.4

10.6
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег на 20 м,

 с ходу, с.
	2,5

2.7

2.9

3.1

3.3
	2,6

2.8

3.0

3.2

3.4
	2,4

2.6

2.8

3.0

3.2
	2,5

2.7

2.9

3.1

3.3
	2,3

2.5

2.7

2.9

3.1
	2,5

2.7

2.9

3.1

3.3
	2,2

2.4

2.6

2.8

3.0
	2,5

2.7

2.9

3.1

3.3
	2,2

2.4

2.6

2.8

3.0
	2,5

2.7

2.9

3.1

3.3
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег 100м
	15.5

15.7

15.9

16.1

16.3
	18.5

18.7

18.9

19.1

19.2
	14.0

14.2

14.4

14.6

14.8
	17.0

17.2

17.4

17.6

17.8
	13.4

13.6

13.8

14.0

14.2
	16.0

16.2

16.4

16.6

16.8
	12.8

13.0

13.2

13.4

13.6
	15.3

15.5

15.7

15.9

16.1
	12.4

12.6

12.8

13.0

13.2
	14.7

14.9

15.1

15.3

15.5
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег на 300 м, с
	47,0

47.3

47.6

47.9

48.2
	54.5

54.8

1.01.0

1.01.3

1.01.6
	45,6

45.9

46.2

46.5

46.8
	54.0,

54.3

54.6

54.9

55.2
	45.0

45.3

45.6

45.9

51.2
	53.7

54.0

54.3

54.6

54.9
	44,5

44.8

45.1

45.4

45.7
	53.5

53.8

54.1

54.4

54.7
	44.0

44.3

44.6

44.9

45.2
	53.0

53.3

53.6

53.9

54.2
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег на 400м
	1.16.0

1.16.2

1.16.4

1.16.6

1.16.8


	1.30.0

1.30.2

1.30.4

1.30.6

1.30.8


	1.14.0

1.14.2

1.14.4

1.14.6

1.14.8


	1.22.0

1.22.2

1.22.4

122.6

1.22.8
	1.12.0

1.12.2

1.12.4.

1.12.6

1.12.8


	1.17.0

1.17.2

1.17.4

1.17.6

1.17.8
	1.10.0

1.10.2

1.10.4

1.10.6

1.10.8
	1.13.0

1.13.2

1.13.4

1.13.6

1.13.8
	1.07.0

1.07.2

1.07.4

1.07.6

1.07.8
	1.10.0

1.10.2

1.10.4

1.10.6

1.10.8
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег на1000м
	3.35.0

3.40.0

3.45.0

3.50.0

3.55.0
	3.45.0

3.50.0

3.55.0

4.00.0

4.05.0
	3.25.0

3.30.0

3.35.0

3.40.0

3.45.0
	3.35.0

3.40.0

3.45.0

3.50.0

3.55.0
	3.15.0

3.20.0

3.25.0

3.30.0

3.35.0
	3.25.0

3.30.0

3.35.0

3.40.0

3.45.0
	3.10.0

3.15.0

3.20.0

3.25.0

3.30.0
	3.15.0

3.20.0

3.25.0

3.30.0

3.35.0
	3.05.0

3.10.0

3.15.0

3.20.0

3.25.0
	3.10.0

3.15.0

3.20.0

3.25.0

3.30.0
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Бег на 1500м
	6.30.0

6.35.0

6.40.0

6.45.0

6.50.0
	7.50.0

7.55.0

8.00.0

8.05.0

8.10.0
	6.20.0

6.25.0

6.30.0

6.35.0

6.40.0
	7.10.0

7.15.0

7.20.0

7.25.0

7.30.0
	6.00.0

6.01.0

.6.02.0

6.03.0

6.04.0
	6.30.0

6.35.0

6.40.0

6.45.0

6.50.0
	5.40.0

5.45.0

5.50.0

5.55.0

6.00.0
	6.05.0

6.10.0

6.15.0

6.20.0

6.25.0
	5.30.0

5.35.0

5.40.0

5.45.0

5.50.0
	5.45.0

5.50.0

5.55.0

6.00.0

6.05.0
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Прыжки в длину с места 
	150

145

140

135

130
	150

145

140

135

130
	160

155

150

145

140
	155

150

145

140

135
	180

175

170

165

160
	170

165

160

155

150
	190

185

180

175

170
	175

170

165

160

155
	205

200

195

190

185
	180

175

170

165

160
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	Прыжки в длину с разбега
	3.50

3.45

340

335

330
	3.10

3.05

3.00

2.20

2.80
	4.60

4.50

4.40

420

4.00
	3.60

3.55

3.45

3.30

3.20
	4.90

4.85

4.80

4.75

.4.65
	4.00

3.95

3.90

3.80

3.70
	5.30

5.25

5.20

5.15

5.00
	4.40

4.35

4.30

4.25

4.20
	5.60

5.55

5.50

5.45.

5.35
	4.70

4.65

4.60

4.55

4.50
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1

	3-й прыжок с места
	460

455

450

445

440
	460

455

450

445

440
	4.80

4.75

4.70

4.65

4.60
	4.80

4.75

4.70

4.65

4.60
	5.00

4.95

4.90

4.85

4.80
	4.95

490

485

480

475
	5.50

5.45

5.40

5.35

5.30
	5.30

5.25

5.20

5.15

5.10
	6.40

6.35

6.30

6.25

6.20
	6.00

5.90

5.85

580

5.75
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1


8. Воспитательная работа

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания всех этих  качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий все более важное  значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналоги, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, спортивных праздников, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Виды воспитания
Политическое: воспитание патриотизма, верности Отечеству.

Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в конкретном виде спорта; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности переносить большие физические и психические нагрузки.

Нравственное: воспитание преданности идеалам Отечества; развития чувства долга, чести, уважения к лицам другой национальности, к товарищам по команде; приобщение к истории, традициям своего вида.

Правовое: воспитание законопослушности; формирование убежденности в спортивной дисциплине, требованиях тренера; развитие потребности в здоровом образе жизни.                 
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ПРОТОКОЛ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ НОРМАТИВОВ

Группа_________            Вид спорта__________________________        Дата проведения____________        
	 №
	       Фамилия, 

            имя
	            Вид


	          Вид
	        Вид
	         Вид
	         Вид
	       Вид
	Кол – во

баллов
	Средний 

   балл

	
	
	    Рез.
	Балл
	 Рез.
	Балл
	 Рез.
	Балл
	Рез.
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	Рез.
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Тренер-преподаватель –                                                                             Старший тренер-преподаватель-                                                                             

Таблица

контрольных нормативов по ОФП и СФП по легкой атлетике
	Контрольные упражнения
	ОФП-4                  ГНП-1
	ОФП-2          ГНП-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	Б

А

Л

л

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

	подтягивание        отжимание
	3

2,5

2

1,5

1
	5

4

3

2

1
	4

3,5

3

2

1
	7

6

5

4

3
	5

4

3

2

1
	10

9

8

7

6
	6

5

4

3

2
	12

11

10

9

8
	7

6

5

4

3
	15

14

13

12

11
	10

9

8

7

6
	17

16

15

14

13
	12

11

10

9

7
	20

19

18

17

16
	5

4

3

2

1

	прыжок в длину с места
	130

125

120

115

110
	130

125

120

115

110
	140

135

130

125

120
	140

135

130

125

120
	150

145

140

135

130
	150

145

140

135

130
	160

155

150

145

140
	155

150

145

140

135
	180

175

170

165

160
	170

165

160

155

150
	190

185

180

175

170
	175

170

165

160

155
	205

200

195

190

185
	180

175

170

165

160
	5

4

3

2

1

	3-й прыжок с места
	3.50

3.45

3.40

3.35

3.30
	3.50

3.45

3.40

3.35

3.30
	430

425

420

415

410
	430

425

420

415

410
	460

455

450

445

440
	460

455

450

445

440
	4.80

4.75

4.70

4.65

4.60
	4.80

4.75

4.70

4.65

4.60
	5.00

4.95

4.90

4.85

4.80
	4.95

490

485

480

475
	5.50

5.45

5.40

5.35

5.30
	5.30

5.25

5.20

5.15

5.10
	6.40

6.35

6.30

6.25

6.20
	6.00

5.90

5.85

580

5.75
	5

4

3

2

1

	60м
	11.0

11.2

11.4

11.6

11.8
	11.2

11.4

11.6

11.8

12.0
	10.8

11.0

11.2

11.4

11.6
	11.0

11.2

11.4

11.6

11.8
	10.6

10.8

11.0

11.2

11.4
	10.8

11.0

11.2

11.4

11.6
	10.4

10.6

10.8

11.0

11.2
	10.6

10.8

11.0

11.2

11.4
	10.2

10.4

10.6

10.8

11.0
	10.4

10.6

10.8

11.0

11.2
	9.8

10.0

10.2

10.4

10.6
	10.0

10.2

10.4

10.6

10.8
	9.5

9.7

9.9

10.1

10.3
	9.8

10.0

10.2

10.4

10.6
	5

4

3

2

1

	Бег 30м с высокого старта
	6.0

6.2

6.4

6.6

6.8
	6.5

6.7

6.9

7.1

7.3
	5.5

5.7

5.9

6.1

6.3
	6.0

6.2

6.4

6.6

6.8
	5.3

5.5

5.7

5.9

6.1                         


	5.5

5.7

5.9

6.1

  6.3
	5.0

5.2

5.4

5.6

5.8
	5.3

5..5

5.7

5.9

6.1
	4.5

4.7

4.9

5.1

5.3
	5.3

5..5

5.7

5.9

6.1
	4.3

4.5
4.7
4.9
5.1
	4.5

4.7

4.9

5.1

5.3
	4.2

4.4
4.6
4.8
5.0
	4.3

4.5
4.7
4.9
5.1
	5

4

3

2

1

	100м
	-
	-
	-
	-
	15.5

15.7

15.9

16.1

16.3
	18.5

18.7

18.9

19.1

19.2
	14.0

14.2

14.4

14.6

14.8
	17.0

17.2

17.4

17.6

17.8
	13.4

13.6

13.8

14.0

14.2
	16.0

16.2

16.4

16.6

16.8
	12.8

13.0

13.2

13.4

13.6
	15.3

15.5

15.7

15.9

16.1
	12.4

12.6

12.8

13.0

13.2
	14.7

14.9

15.1

15.3

15.5
	5

4

3

2

1

	500м
	2.50.0
2.55.0

3.00.0

3.05.0

3.10.0
	3.00.
3.05.
3.10.
3.15
3.20.
	2.40.
2.45.
2.50.
2.55.
3.00.
	2.50.
2.55.
3.00.
3.05.
3.10
	2.20.
2.25.
2.30.
2.35.
2.40.
	2.30.
2.35.
2.40.
2.5.0

2.50.
	2.10.
2.15.
2.20.
2.25.
2.30.
	2.20.0

2.25.0

2.30.0

2.35.0

2.40.0
	2.00.
2.05.
2.10.
2.15.
2.20.
	2.10.0
2.15.0

2.20.0

2.25.0

2.30.0
	1.50.0

1.55.0

2.00.0

2.05.0

2.10.0
	2.00.
2.05.
2.10.
2.15.
2.20.
	1.45.
1.50.
1.55.
2.00.
2.05.
	1.50.
1.55
2.00
2.05
2.10.
	5

4

3

2

1

	1000м
	5.00.0

5.05.0

5.10.0

5.15.0

5.20.0
	5.40.
5.45.
5.50.
5.55.
6.00.
	4.50.
4.55.
5.00.
5.05.
5.10.
	5.20.
5.25.
5.30.
5.35.
5.40.
	4.40.
4.45.
4.50.
4.55.
6.00
	5.00.
5.05.
5.10.
5.15.
5.20.
	4.20.
4.25.
4.30.
4.35.
4.40.
	4.50.0

4.55.0

5.00.0

5.05.0

5.10.0
	4.10.
4.15.
4.20.
4.25.
4.30.
	4.40.0

4.45.0

4.50.0

4.55.0

5.00.0
	4.00.0

4.05.0

4.10.0

4.15.0

4.20.0
	4.30.
4.35.
4.40.
4.45.
4.50.
	3.50.
3.55.
4.00.
4.05
4.10.
	4.20.
4.25.
4.30.
4.35.
4.40.
	5

4

3

2

1

	1500м
	
	
	
	
	6.30.

6.35.

6.40.

6.45.

6.50.
	7.50.

7.55.

8.00.

8.05.

8.10.
	6.20.

6.25.

6.30.

6.35.

6.40.
	7.10.0

7.15.0

7.20.0

7.25.0

7.30.0
	6.00.

6.01.

.6.02.

6.03.

6.04.
	6.30.0

6.35.0

6.40.0

6.45.0

6.50.0
	5.40.0

5.45.0

5.50.0

5.55.0

6.00.0
	6.05.

6.10.

6.15.

6.20.

6.25.
	5.30.

5.35.

5.40.

5.45.

5.50.
	5.45.

5.50.

5.55.

6.00.

6.05.
	5

4

3

2

1

	Наклоны к ногам
	15

13

11

9

7
	13

11

9

7

5
	20

18

16

14

12
	18

16

14

12

10
	25

23

21

19

17
	23

21

19

17

15
	30

28

26

24

22
	28

26

24

22

20
	35

33

31

29

27
	33

31

29

27

25
	40

38

36

34

32
	38

36

34

32

30
	45

43

41

38

35
	43

40

38

35

33
	5

4

3

2

1


Каждый обучающийся должен сдать 6 видов контрольных нормативов, соответствующие  определенным баллам. Баллы складываются и делятся на 6 видов.  Средний балл «3» является оценкой «сдано» и переводным баллом в следующую группу

4

