Приложение 
 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 
по виду спорта «Легкая атлетика»

[bookmark: _GoBack]Годовой учебно-тренировочный план
Бег  на короткие дистанции, прыжки, метания
	№   
п/п
	Виды
 подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап  (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
(ССМ)
	Этап высшего спортивного   
мастерства
(ВСМ)


	
	
	До  года
(НП-1)
	Свыше года
(НП 2-3)
	До трех лет
(УТ 1-3)
	Свыше трех лет
(УТ 4-5)
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6 часов
	6 часов
	9 часов
	12 часов
	18 часов
	24 часа

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	от 10
	от  8
	от  4
	от  1

	1.
	Общая физическая  подготовка
	172
	172
	246
	156
	226
	202

	2.
	Специальная  физическая подготовка
	94
	94
	118
	194
	268
	374

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	0
	0
	10
	12
	68
	98

	4.
	Техническая подготовка 
	32
	32
	56
	     190
	268
	372

	5.
	Тактическая подготовка
	3
	3
	8
	18
	52
	56

	6.
	Теоретическая под готовка
	3
	3
	12
	12
	10
	10

	7.
	Психологическая  подготовка
	1
	1
	2
	12
	8
	14

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	2
	2
	6
	6
	12

	9.
	Инструкторская практика
	0
	0
	1
	6
	12
	24

	10.
	Судейская практика
	0
	0
	2
	6
	6
	24

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1
	1
	2
	6
	6
	24

	12.
	Восстановительные   мероприятия 
	2
	2
	3
	6
	6
	38

	Общее количество часов в год
	312
	312
	468
	624
	 963
	1248 



Бег  на средние и длинные дистанции
	№   
п/п
	Виды
 подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
(ССМ)
	Этап высшего спортивного   
мастерства
(ВСМ)


	
	
	До  года
(НП-1)
	Свыше года
(НП 2-3)
	До трех лет
(УТ 1-3)
	Свыше трех лет
(УТ 4-5)
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6 часов
	6 часов
	9 часов
	12 часов
	18 часов
	24 часа

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	от 10
	от  8
	от  4
	от  1

	1.
	Общая физическая  подготовка
	172
	172
	230
	250
	204
	220

	2.
	Специальная  физическая подготовка
	94
	94
	108
	132
	288
	436

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	0
	0
	10
	12
	52
	98

	4.
	Техническая подготовка 
	32
	32
	82
	154
	226
	264

	5.
	Тактическая подготовка
	3
	3
	8
	22
	112
	56

	6.
	Теоретическая под готовка
	3
	3
	12
	12
	10
	10

	7.
	Психологическая  подготовка
	1
	1
	2
	12
	8
	14

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	2
	2
	6
	6
	12

	9.
	Инструкторская практика
	0
	0
	1
	6
	12
	24

	10.
	Судейская практика
	0
	0
	2
	6
	6
	36

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1
	1
	2
	6
	6
	36

	12.
	Восстановительные       мероприятия 
	2
	2
	3
	6
	6
	42

	Общее количество часов в год
	312
	312
	468
	624
	 936
	1248



