	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 10

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на этапе начальной подготовки 1 года  (6 час./нед.)

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	2
	Краткий обзор развития л/а в России
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	3
	Краткое сведение о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	5
	Правила соревнований, организация
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого часов:
	6
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	1

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	48
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	5

	2
	Специальная физическая подготовка
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3
	Технико-тактическая подготовка
	220
	18
	18
	18
	18
	19
	19
	19
	19
	18
	18
	18
	18

	4
	Инструкторская и судейская практика
	6
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	2
	2
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого часов:
	298
	24
	24
	25
	24
	25
	27
	27
	27
	23
	23
	24
	25

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	 
	IV.МЕД.ОБСЛЕДОВАНИЕ
	согласно расписанию

	 
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Приемные и переводные испытания
	8
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	Оздоровительные лагеря согласно плана
	
	
	
	
	
	

	 
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	312
	25
	25
	25
	26
	27
	27
	27
	27
	26
	26
	25
	26

	
	6 часов в неделю х 52 недели = 312 часов в год
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 11

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на этапе начальной подготовки 2 года  (9 час./нед.)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	2
	Краткий обзор развития л/а в России
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	3
	Краткое сведение о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	5
	Правила соревнований, организация
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого часов:
	6
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	1

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	84
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7

	2
	Специальная физическая подготовка
	44
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4

	3
	Технико-тактическая подготовка
	320
	25
	24
	27
	27
	27
	28
	27
	27
	27
	27
	27
	27

	4
	Инструкторская и судейская практика
	6
	1
	 
	1
	 
	1
	
	1
	1
	 
	 
	 1
	 

	 
	Итого часов:
	458
	38
	35
	39
	38
	38
	39
	39
	39
	36
	36
	39
	38

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	 
	IV.МЕД.ОБСЛЕДОВАНИЕ
	согласно расписанию

	 
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Приемные и переводные испытания
	8
	
	
	 
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Оздоровительные лагеря согласно плана
	 
	
	
	

	 
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	468
	39
	36
	39
	40
	40
	39
	39
	39
	39
	39
	40
	39

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9 часов в неделю х 52 недели = 468 часов в год


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 12

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на этапе начальной подготовки 3 года  (9 час./нед.)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	2
	Краткий обзор развития л/а в России
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	3
	Краткое сведение о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	5
	Правила соревнований, организация
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого часов:
	6
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	1

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	74
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6

	2
	Специальная физическая подготовка
	54
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5

	3
	Технико-тактическая подготовка
	320
	25
	24
	27
	27
	27
	28
	27
	27
	27
	27
	27
	27

	4
	Инструкторская и судейская практика
	6
	1
	 
	1
	 
	1
	
	1
	1
	 
	 
	 1
	 

	 
	Итого часов:
	458
	38
	35
	39
	38
	38
	39
	39
	39
	36
	36
	39
	38

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	 
	IV.МЕД.ОБСЛЕДОВАНИЕ
	согласно расписанию

	 
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Приемные и переводные испытания
	8
	
	
	 
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Оздоровительные лагеря согласно плана
	 
	
	
	

	 
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	468
	39
	36
	39
	40
	40
	39
	39
	39
	39
	39
	40
	39


	
	9 часов в неделю х 52 недели = 468 часов в год
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 13

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на тренировочном этапе до 2 лет (12 час./нед.)

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 

	2
	Краткий обзор развития л/а в России
	1
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	3
	Краткое сведение о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	1
	 
	 
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	5
	Основы методики обучения тренировки в л/а
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	

	6
	Основы технической и тактической подготовки
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1

	7
	Правила соревнований, организация
	1
	
	 
	 
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	 
	
	 
	 
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого часов:
	10
	1
	1
	1 
	1 
	1
	 1
	 
	 
	1
	1
	1
	1

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	102
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	8

	2
	Специальная физическая подготовка
	88
	8
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8

	3
	Технико-тактическая подготовка
	402
	34
	33
	34
	33
	34
	33
	34
	33
	34
	33
	34
	33

	4
	Инструкторская и судейская практика
	12
	
	 
	
	 
	
	2
	2
	2
	 
	 2
	 2
	 2

	 
	Итого часов:
	604
	51
	48
	50
	49
	50
	51
	52
	51
	50
	51
	50
	51

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	 
	IV.МЕД.ОБСЛЕДОВАНИЕ
	согласно расписанию

	 
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Приемные и переводные испытания
	10
	1
	
	
	1
	2
	1
	
	
	2
	1
	1
	1

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 Оздоровительные лагеря согласно плана
 
	 
	
	
	

	 
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	624
	53
	49
	51
	51
	53
	53
	52
	51
	53
	53
	52
	53

	
	12 часов в неделю х 52 недели = 624 часов в год
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 14

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на тренировочном этапе свыше 2 лет (14 час./нед.)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 

	2
	Краткий обзор развития л/а в России
	1
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	3
	Краткое сведение о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	1
	 
	 
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	5
	Основы методики обучения тренировки в л/а
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	

	6
	Основы технической и тактической подготовки
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1

	7
	Правила соревнований, организация
	1
	
	 
	 
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	 
	
	 
	 
	 
	 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого часов:
	10
	1
	1
	1 
	1 
	1
	 1
	 
	 
	1
	1
	1
	1

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	102
	8
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	8

	2
	Специальная физическая подготовка
	106
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9

	3
	Технико-тактическая подготовка
	484
	41
	39
	41
	41
	40
	40
	41
	41
	40
	39
	40
	41

	4
	Инструкторская и судейская практика
	12
	
	 
	
	 
	
	2
	2
	2
	 
	 2
	 2
	 2

	 
	Итого часов:
	704
	58
	56
	59
	59
	57
	59
	60
	60
	57
	58
	60
	60

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	
	IV.МЕД.ОБСЛЕДОВАНИЕ
	4
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные и переводные испытания
	10
	1
	
	
	1
	2
	1
	
	
	2
	1
	1
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	Оздоровительные лагеря согласно плана
	
	
	
	

	
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	728
	60
	57
	62
	61
	60
	61
	60
	60
	60
	62
	62
	62

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	14 часов в неделю х 52 недели = 728 часов в год
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 15

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на тренировочном этапе свыше 2 лет (18 час./нед.)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	2
	 
	 
	 
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 1
	1

	2
	Основы методики обучения тренировки в л/а
	6
	1
	1
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	3
	Основы технической и тактической подготовки
	6
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Итого часов:
	14
	2
	3
	3 
	3 
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	109
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	9
	8

	2
	Специальная физическая подготовка
	119
	10
	10
	8
	10
	10
	10
	11
	12
	9
	9
	10
	10

	3
	Технико-тактическая подготовка
	670
	57
	55
	53
	55
	58
	56
	56
	57
	57
	54
	56
	56

	4
	Инструкторская и судейская практика
	10
	
	 
	2
	 2
	
	2
	2
	2
	 
	 2
	 2
	 2

	 
	Итого часов:
	908
	75
	73
	72
	76
	77
	75
	77
	79
	76
	75
	77
	76

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	
	IV.МЕД. ОБСЛЕДОВАНИЕ
	6
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	
	

	
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные и переводные испытания
	8
	
	
	
	
	
	4
	2
	
	2
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Оздоровительные лагеря согласно плана
	
	
	
	

	
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	936
	77
	76
	78
	79
	77
	79
	79
	79
	78
	78
	78
	78

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	18 часов в неделю х 52 недели = 936 часов в год
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Таблица № 16

	ПЛАН-ГРАФИК

	распределения часов на тренировочный год по легкой атлетике 

	на этапе спортивного совершенствования (21 час./нед.)

	 
	Содержание занятий
	Часы
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII

	 
	I. ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	 
	
	
	
	
	
	 
	 
	1
	1
	 
	 

	2
	Краткий обзор развития л/а в России
	2
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 

	3
	Краткое сведение о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений
	3
	 
	 
	
	
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	 

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль
	2
	 
	 
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1

	5
	Основы методики обучения тренировки в л/а
	6
	1
	1
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	6
	Основы технической и тактической подготовки
	6
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Правила соревнований, организация
	2
	1
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	8
	Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	 
	
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	 
	Итого часов:
	24
	3
	3
	3
	3
	
	
	 
	 
	3
	3
	2
	4

	 
	II. ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	124
	9
	9
	12
	12
	10
	10
	9
	9
	12
	12
	10
	10

	2
	Специальная физическая подготовка
	124
	10
	10
	9
	9
	12
	12
	10
	10
	9
	9
	12
	12

	3
	Технико-тактическая подготовка
	756
	64
	62
	64
	59
	66
	60
	66
	70
	63
	59
	64
	59

	4
	Инструкторская и судейская практика
	20
	2
	 
	
	3
	3
	3
	3
	
	 
	2
	2
	2

	5
	Восстановительные мероприятия
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	 
	Итого часов:
	1048
	87
	83
	87
	85
	93
	87
	90
	91
	86
	84
	90
	85

	 
	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИХ
	согласно календарю

	
	IV.МЕД.ОБСЛЕДОВАНИЕ
	6
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	
	

	
	V. КОНТРОЛЬНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Приемные и переводные испытания
	14
	2
	2
	
	2
	
	4
	
	
	2
	
	
	2

	
	В С Е Г О   Ч А С О В :
	1092
	92
	88
	93
	90
	93
	91
	90
	91
	91
	90
	92
	91

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	21 часа в неделю х 52 недели = 1092 часа в год
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


