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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Многолетняя  подготовка спринтера.

В детском и подростковом возрасте имеются благоприятные предпосылки для овладения двигательными навыками. Однако следует помнить, что формированию двигательных навыков должна предшествовать работа, направленная на развитие физических качеств, которые проявляются в этих навыках. Необходимо  создать запас разнообразных навыков и умений, с тем, чтобы успешно совершенствовать технику в зрелом возрасте. При этом следует помнить, что бег — одно из естественных движений человека и злоупотребление специальными упражнениями может вызвать нарушение основ правильной техники бега. Постепенно подбираются такие упражнения, применение которых создает благоприятные условия для овладения рациональной техникой, снижает вероятность появления ошибок, обусловленных недостаточным уровнем физической подготовленности. Например: старт с ходьбы или медленного бега, старт с опорой рук на высоте 10—30 см от беговой дорожки, старт с опорой на одну руку. Поэтому нужно применять не только спринтерские упражнения, но и разнообразные упражнения из арсенала барьерного бега, прыжков в длину. Именно поэтому не следует торопиться с обучением технике низкого старта. Вначале ребята должны научиться технике высокого старта, умению быстро включаться в бег под разнообразные команды. Применение таких тренировочных средств не только способствует созданию школы движений, основ техники, но и развивает физические качества юных спортсменов.
 Содержание изучаемого курса
Первые два года занятий в учебно-тренировочных   группах ДЮСШ относятся к этапу НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ. Основная цель этапа — обеспечить     разностороннюю физическую  подготовленность,  повысить общий уровень функциональных возможностей, создать арсенал разнообразных навыков и умений, сформировать  основы спортивного мастерства.   На этапе начальной специализации наряду с игровыми эстафетами следует начинать обучение элементам «классической» эстафеты 4Х100 м. Для воспитания спринтерских способностей также могут успешно применяться спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол, борьба за мяч), требующие нестандартных проявлений быстроты в постоянно меняющихся ситуациях. На этом этапе следует использовать бег на отрезках от 20 до 200 м с различной интенсивностью, а также специальные беговые упражнения: беговые упражнения без отягощений и с небольшими отягощениями, прыжки в длину с укороченного разбега, упражнения с ядром (броски вперед и через голову и т. д.).

Большую пользу для улучшения старта представляют прыжки в длину с места, броски ядра или набивного мяча снизу вверх и т. п., то есть упражнения, в основе которых лежит способность к ускорению.

На данном этапе следует уделять большое внимание исправлению грубых ошибок в технике бега юных спортсменов (разведение бедер, выхлестывание голени, откидывание туловища, неправильная работа рук, закрепощенный бег).

В годы начальной специализации необходима особая тщательность в соблюдении меры напряженности тренировочных нагрузок, так как в это время происходит интенсивный рост и созревание организма, что связано с активизацией естественных пластических, энергетических и регуляторных процессов и само по себе является для организма своего рода нагрузкой (Л. П. Матвеев). Преобладающей тенденцией динамики нагрузок за годы начальной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.
Программа соревнований должна отражать задачи тренировочного процесса и носить разнообразный, многоборный характер. На этом этапе можно рекомендовать тестирование и участие в соревнованиях в прыжках в длину и тройном с места, десятикратном, в длину с разбега, в высоту, в барьерном беге, метании ядра или набивного мяча снизу-вперед, беге на 30 и 60 м (стартуя с высокого старта, с опорой на одну руку и с низкого старта), беге на 100, 200 и 300 м, в эстафетном беге. При этом на различных соревнованиях следует варьировать программу, включая в нее 2—4 вида.

Для контроля за ходом подготовки и своевременной коррекции тренировочных программ необходимо регулярно проводить тестирование юных спортсменов. В табл. 1 представлены основные контрольные нормативы (тесты) спринтеров 2-го года обучения в учебно-тренировочных группах ДЮСШ.

Таблица 1

Контрольные нормативы для спринтеров

	Тесты  
	 Нормативы     

	
	юноши
	девушки

	60 м (с)
100 м (с)

200м ( с )

30 м с с/х (с)

30 м с н/с (с )

150 м (с)

300 м (с)

Прыжок в длину с/м (м)

Тройной прыжок с /м (м)

10-кратный прыжок с/м (м)
	 7,6 – 7,4
11,8 – 11,6

24,5 – 23,5
3,3 – 3,2 

4,3 – 4,2 

19,0 – 18,0

40,0 – 39,0

2,5 – 2,65

7,4 – 7,8

25 – 27 
	8,1 – 7,9 
13,0 – 12,8 

27,0 – 26,5

3,6 – 3,4

4,6 – 4,5

21,5 – 20,0

45,0 – 44,0

2,2 – 2,4

6,4 – 6,8

22 - 24


Очень важно, чтобы ребята регулярно вели тренировочный дневник. Это поможет более сознательно относиться к учебно-тренировочному процессу. Кроме 3—4-разовых занятий в секции, уроков физкультуры юные спортсмены должны получать от тренера индивидуальные домашние задания, которые они могут выполнять в утренней зарядке.

ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ тренировки охватывает, как правило, возрастной период 16—17 лет. Тренировочный процесс приобретает ярко выраженный специализированный характер. Удельный вес специальной подготовки (физической, технической, психологической) существенно увеличивается. Более значительно, чем на предыдущем этапе, повышаются объем и интенсивность основных тренировочных средств. Возрастает и соревновательная практика в спринтерском беге, и усиливается ее влияние на содержание и структуру тренировки.

На данном этапе применяются следующие методы тренировки: метод повторного выполнения скоростно-силовых упражнений (метод динамических усилий), при котором предельное силовое напряжение обеспечивается путем перемещения относительно небольшого отягощения с максимальной скоростью; повторного выполнения бега и упражнений в стандартных условиях метод выполнения скоростных упражнений а затрудненных и облегченных условиях; игровой метод.

Достаточно эффективное воздействие на физическую и техническую подготовленность спринтера оказывают упражнения с оптимальными отягощениями, позволяющие при меньшей скорости формировать динамическую структуру бега в соревновательных условиях. Искусство педагога состоит в том, чтобы определить максимальные величины раздражителя индивидуально для каждого ученика, не создавая условий для перенапряжения. Для упрощения подбора веса отягощений в зависимости от веса тела спринтеров можно воспользоваться табл. 4.

Рассмотрим особенности отдельных упражнений. При беге с максимальной скоростью с отягощениями на поясе 4% от веса тела повышается активность основных мышечных групп по сравнению с бегом в обычных условиях, а ритмовые и структурные характеристики не изменяются. Применение же отягощений 8% от веса тела воздействует уже на развитие силовых возможностей. Исходя из этого, оптимальный вес отягощений на поясе для юношей — 2—4 кг, а для девушек — 2— 3 кг.
Та6лица 4
	Вес тела (кг)                   
	      40
	45
	50
	65
	60

	Пояс весом 4% от веса тела (кг)
	      1,5
	2,0
	2,0
	2,0
	2,5

	Пояс весом 8% от веса тела (кг)
	      3,0
	3,0
	4,0
	4,5
	5,0

	Мешок весом 15% от веса тела (кг)
	      6,0
	6,5
	7,5
	8.0
	9,0

	Мешок весом 25% от веса тела (кг)
	    10,0
	11.0
	12,5
	14,0
	15,0

	Манжеты весом 4% от веса ноги (г)     
	     300
	350
	350
	400
	450

	Манжеты весом 8% от веса ноги (г)    
	    600
	650
	750
	800
	900


На данном этапе юному спринтеру следует выступать на соревнованиях в беге на 60, 100 200, 300, 400 м, в эстафета: 4X100 и 4X200 м.

Подводя итоги тренировки бегунов на короткие дистанции в юношеском возрасте, еще раз отметим, что основной задачей этого периода является создание максимальных предпосылок для реализации спортивных возможностей на этапе высшего спортивного мастерства.

ЭТАП СПОРТИВНОГО совершенствования   (18—19     лет). Здесь подготовка приобретает еще более специализированный  характер с использованием всего арсенала эффективных средств и методов тренировки спринтера. Объем основных параметров   тренировочных   нагрузок возрастает и нередко достигает на этом этапе индивидуального максимума.   Соревновательная деятельность в значительной мере предопределяет направленность    учебно-тренировочного процесса.
В   результате   многолетних наблюдений тренер должен составить достаточно точное представление о возможностях своего ученика, чертах его характера, переносимости нагрузок  уровне физической и технической подготовленности и т. д. На данном этапе (после 3—5  регулярных занятий) становится возможным определение более узкой спринтерской специализации, хотя отдельные бегуны могут успешно выступать на обеих дистанциях.

     Отметим некоторые особенности, присущие бегунам, успешно выступающим в беге на 100 м и имеющим относительно слабые результаты в беге на 200 м. Рост — средний и ниже среднего,   вес — сравнительно большой  для  данного   роста высокая способность  к  ускорению и высокая максимальная частота шагов при средней (или даже ниже средней) длине шага, недостаточная способность к поддержанию     максимальной скорости бега.
Таблица 2

Ориентировочные параметры тренировочной нагрузки спринтера

	                     этапы

Тренировочные 

средства
	Предварительной подготовки
	Начальной спортивной специализации
	Углубленной специализации
	Спортивного совершенствования
	Высшего спортивного мастерства

	
	10-12 лет
	13-15 лет
	16-17 лет
	18-19 лет
	С 20 лет

	Количество тренировочных занятий в год
	160
	180-190
	220-230
	320
	300

	Бег на отрезках до 80 м со скоростью 96-100% (км)
	-
	2,0
	10
	20
	25

	Бег на отрезках до 80 м  со скоростью менее 95% (км)
	5
	10-15
	25
	30
	35

	Бег на отрезках свыше 80 м со скоростью 91-100% (км)
	-
	2-3
	10
	20
	25

	Бег на отрезках свыше 80 м со скоростью 81-90% ( км)
	-
	10-20
	40
	60
	40

	Бег на отрезках свыше 80 м со скоростью менее 80% (км)
	-
	20-30
	55
	80
	60

	Упражнения с отягощениями (т)
	-
	50-100
	150
	200
	150

	Беговые упражнения (км)
	20
	40-50
	60
	80
	60

	Прыжки (КОЛ-ВО ОТТАЛКИВАНИЙ)
	1000
	1000-4000
	7000
	10000
	8000

	Тренировочные старты и стартовые упражнения
	200
	400-500
	800
	1100
	1200

	Спортивные + подвижные игры (час.)
	50 + 150
	150 + 50
	120 + 0
	100 + 0
	80 + 0

	Упражнения ОФП (час.)
	70
	120
	180
	140
	70

	Кроссовый бег (км)
	50
	160
	180
	120
	80

	Упражнения других видов л/а (час.)
	30
	80
	50
	25
	10

	Кол-во соревновательных стартов
	8-10 

(эст; подв. игры; ОФП)
	15-20 (л/а многоборья; спринтмногоборья)
	30-35
	40-45
	45-50


Таблица 3

Контрольные нормативы (тесты) спринтеров

	                                            Этапы

тесты
	Предварительной спортивной подготовки
	Начальной спортивной подготовки
	Углубленной  спортивной специализации
	Спортивного совершенствования
	Высшего спортивного мастерства

	
	10-12 лет
	13-15 лет
	16-17 лет
	18-19 лет
	С 20 лет

	60 м (сек.)
	9,0-8,6
	7,6-7,4
	7,2-7,0
	6,90-6,80
	6,65-6,55

	100 м (сек.)
	-
	11,8-11,6
	11,3-11,0
	10,70-10,50
	10,35-10,25

	200м ( сек.)
	-
	24,0-23,7
	22,8-22,5
	21,50-21,00
	20,70-20,40

	30 м с н/с (сек. )
	5,0
	4,6-4,4
	4,3-4,203
	4,15-4,05
	3,95-3,85

	30 м с с/х (сек.)
	4,0
	3,3-3,1
	3,10-3,00
	2,85-2,80
	2,75-2,70

	150 м (сек.)
	-
	18,2-18,0
	17,10-16,70
	16,00-15,80
	15,20-15,00

	300 м (сек.)
	-
	40,2-39,2
	37,20-36,20
	35,80-35,20
	33,40-32,60

	Прыжок в длину с/м (м)
	230-240
	250-260
	280-285
	290-300
	300-315

	Тройной прыжок с /м (м)
	6,50-6,80
	7,40-7,80
	8,00-8,20
	8,50-9
	9,50-10

	10-кратный прыжок с/м (м)
	-
	26-28
	31-32
	34-35
	35-36


Для бегунов, успешно выступающих на 200 м, характерны: высокий рост, сравнительно малый вес, большая длина беговых шагов, высокая максимальная скорость и способность к ее поддержанию. С  помощью представленных в табл. 1 данных тренер может сравнить характеристики своего ученика с модельными и определить преимущественную склонность спортсмена к той или иной дистанции.

Преимущественная склонность бегунов на короткие дистанции может наиболее полно раскрыться лишь при использовании дифференцированной методики тренировки, которая определяет выбор беговых тренировочных средств, их объем и интенсивность, а также общую структуру и направленность тренировочного процесса. Бегуны, предрасположенные к бегу на 100 м, должны больше внимания уделять стартовой подготовке.  Из двух компонентов скорости бега больше внимания нужно уделять увеличению шагов. В скоростно-силовой подготовленности необходимо применять большое количество прыжковых упражнений, главным образом различных прыжков с места, которые имеют высокую взаимосвязь со способностью к ускорению.

Бегуны с преимущественной склонностью к бегу на 200 м больше внимания должны уделять воспитанию скоростной выносливости, совершенствованию техники свободного бега, увеличению длины беговых шагов без значительного снижения их частоты. В прыжковых упражнениях должны преобладать многократные прыжки с места и многоскоки с ноги на ногу на отрезках от 50 до 200 м, так как они имеют высокую корреляцию с показателями максимальной скорости и скоростной выносливости.

Дифференцированный подход к тренировке спринтеров не означает, что спортсмены со склонностью к бегу на 100 м должны выступать в соревнованиях лишь на дистанциях 60 и 100 м. Они, несомненно, должны стартовать и на дистанции 200 м, так как это поможет им улучшить специальные качества для прогресса на более короткой спринтерской дистанции. В то же время бегунам на 200 м необходимо не только стартовать в беге на 100 м, но и стремиться к показу наивысших достижений на обеих дистанциях.

На данном этапе следует значительно больше внимания уделять не только выбору тренировочных средств, но и их количеству, интенсивности, длительности и чередованию с отдыхом. Так, на занятиях, направленных на развитие скорости бега, рекомендуется следующий, режим: выполнение упражнений в фазе замедленного снижения ЧСС (105— 115 уд/мин), средняя продолжительность времени отдыха между отрезками, пробегаемыми с околопредельной и предельной скоростью, 2,5—3 мин. на 30 м, 5—6 мин. на 60 м, 8—10 мин. на 100 м. Общий метраж бега — 300—500 м. Для развития скоростной выносливости рекомендуется режим, учитывающий следующие факторы: повторное выполнение упражнений в конце фазы быстрого снижения ЧСС (120— 135 уд/мин), отрезки от 60 до 300 м. Интенсивность пробегания зависит от длительности выполнения упражнений и их количества: оптимальное число повторений на отрезке 60 м —100 м),в  подготовительном периоде (1—2 в соревновательном). Общий метраж отрезков — 400—1200 м, средняя продолжительность отдыха при повторном пробегании 60 м — 2,5—3 мин., 100 м — 3—5 мин., 300 м — 6—18 мин. На этапе спортивного совершенствования в возрасте 18— 19 лет спринтеры, как правило, выходят на уровень высоких результатов, приобретая при этом опыт выступления в напряженных соревнованиях. Все это требует, чтобы весь образ жизни спортсмена был подчинен основной цели — показу наивысших достижений в ближайшие 2—3 года. Для этого необходимы полная самоотдача, сознательное отношение к делу. И здесь не может быть мелочей. Важен и режим сна и питания, и полный отказ от курения и алкоголя, и умение отдыхать и переключаться после напряженной тренировки, и профилактика травм и т.д. Бывает, что спринтеры чрезмерно увлекаются силовой работой, тем самым далеко уходя от своего основ​ного вида, что в конечном итоге если и приводит к прогрессу, то слабому. Ответ простой:  если мышцы крутые, то спринтеру трудно бежать.
ЭТАП ВЫСШЕГО спортивного мастерства. На данном этапе (после 8—9 лет регулярных занятий) спортсмен достигает наивысших результатов. В зависимости от возраста начала специализации изменяется и возрастная зона показа лучших результатов (она колеблется в диапазоне 22—28 лет). Как правило, сильнейшие спринтеры мира уже за 3—4 года до достижения пика спортивной карьеры уже показывают результаты международного класса. Особое значение на данном этапе приобретает комплексный контроль за ходом учебно-тренировочного процесса. Эффективное управление подготовкой высококвалифицированного спринтера становится возможным лишь при наличии объективной информации о различных сторонах подготовленности спортсмена. Система контроля дает возможность тренеру определить соответствие запланированного и фактического развития функциональных возможностей спортсмена, внести коррективы и наметить пути дальнейшей подготовки.

Бег на максимальных и субмаксимальных  скоростях сложен еще и тем, что все​гда существует риск травматизма. Поэто​му, чем постепеннее мы приведем спорт​смена к этому состоянию, тем меньше будет травм, тем больше он выполнит работы, тем быстрее он будет бежать. 
Примерный учебно-тематический план. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

МИКРОЦИКЛ  № 1  (ОФП).

1-й день. 

Разминка (медленный бег 7—8 мин, общеразвивающие  упражнения — ОРУ 12— 15 мин). 
Броски ядра (3—4 кг) снизу — вверх — вперед—вверх, «с выбеганием» — 10-12 раз. 
Беговые упражнения с переходом в бег 9X30—40 м. 
Бег с ускорением З Х 60—80 м. 
Упражнения с партнером для укрепления мышц спины, брюшного пресса, задней поверхности бедра — 6—9X10—12 повторений. 
Многоскоки 5X30 м. 
Медленный бег 4—5 мин.

2-й день.

 Разминка. 
Упражнения с набивным мячом или камнями — 80 бросков. Упражнения на гибкость и подвижность суставов — 10 мин.
 Бег в гору — 6—8X50—60 м. 
Игра (футбол или баскетбол) 40 мин. 
Прыжки с доставанием веток или других предметов — 20 раз. 
Бег по мягкому грунту 2X150-200 м свободно). 
Медленный бег  —3 мин.

3-й день. 

Разминка. 
Беговые упражнения (с поясом 2 кг) 8X40 м. 
Ускорения 3X60—80 м. 
Прыжки с места — 15 раз. 
Подводящие упражнения барьериста 10Х10. 
Переменный бег (80 м быстро  - 120 м трусцой) — 8—10 раз.

4-й день. Отдых.

5-й день. 

Разминка. 
Упражнения с набивным мячом (2—3 кг) 5—6.Х 10—15 повторений. 
Беговые упражнения 6X40 м. 
Ускорения 3X60 м. Бег  в гору 5X100 м. 
Многоскоки 5X40 м.
 Бег 4—5 мин.

6-й день. 

Медленный бег 7—8 мин. 
ОРУ с партнером 10—12 мин. 
Футбол или баскетбол 50 мин.

7-й день. Отдых.

МИКРОЦИКЛ № 2

1-й день. 

Разминка. 
Беговые упражнения 6X40 м. 
Ускорения 3X80 м. 
Доставание предметов рукой, головой с 3—4 шагов разбега — 20 раз Упражнения для мышц брюшного пресса 2—3X8—10. 
Специальные упражнения барьериста 4—5X5. 
Игра 2Х 20 мин. 
Медленный бег 4—5 мин.

2-й день. 

Разминка с набивным мячом — 60—80 бросков. 
Беговые упражнения 4X40 м.
 Ускорения ЗХ 60 м. 
Старт из различных и. п. (с наклона, с выпада, с ходьбы, после кувырка вперед и т. п.) — 20. 
Прыжки через 5 – 20 барьеров —свободно. 
Упражнения на гибкость и медленный бег 5-6 мин.

3-й день. 

Разминка. 
Броски ядра снизу-вперед — 7 раз, назад — 7. 
Беговые упражнения (с поясом 2—3 кг) 6X40 м. 
Прыжки в длину с/р 7—9 шагов — 10. 
Повторный беге интенсивностью 85-90 % — 180 м + + 150 м - 120 м. Медленный бег 4—5 мин.

4-й день. Отдых.

5-й день.

 Разминка. 
Прыжки в длину с/м — 10, тройной прыжок с/м — 5. 
Упражнения с отягощениями (25—40 кг) — толчки, тяга рывковая, выпады в движении, прыжки со сменой положения ног. Каждое упражнение выполняется 2X8—10. 
Прыжки на месте с поднятием бедер до 90° — 4X15—20. 
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, на расслабление.

6-й день. 

Разминка. 
Баскетбол 30 мин. 
Кросс 20 мин.

7-й день. Отдых.

МИКРОЦИКЛ № 3 (СФП).

1-й день.

Разминка с партнером. 
Броски ядра снизу вперед «с выбеганием» — 10. 
Беговые упражнения 6X40 м. 
Бег с ускорением   (с   поясом   2—3   кг) 3X60—80 м. 
Старт из различных I и. п.— 15. 
Отталкивания на каждый 3, 4, 5-й шаг — 4X40—50 м. 
 Подскоки 3—4X20—25.

2-й день. 

Разминка. 
Прыжки с/м - 8, тройной — 10. 
Бег  в упоре — 3X10 с. 
Бег с н/с 12Х 20 м. 
Чередование активного и свободного бега (40 м быстро + 20 м свободно) 3-4Х 120 м. 
3-й день. 

Баскетбол — 15 мин. 
ОРУ —  10—12 мин.  
Беговые упражнения 6X40 м. 
Специальные упражнения барьериста 5— 7 мин. 
Барьерный бег 5—6Х Х80 м через 3 барьера (высота 76,2, расстояние между барьерами 9—11 шагов). 
Упражнения с набивным      мячом  —   100— 120 бросков. 
Переменный бег (80 м быстро + 120 м трусцой) —  6—10 раз.

4-й день. 
Плавание 30— 45 мин.

5-й день. 

Разминка. 
Прыжки с/м — 8, тройным — 5. 
Прыжки в длину с/р 6—12 шагов — 6—8. 
Упражнения со штангой 25—40 кг (толчки, рывковая тяга, выпрыгивание из полуприседа, «разножка», наступание и подъем на опору) 2X8—10 в каждом упражнении в чередовании с ускорениями в '/г силы по 40 м.

6-й день. 

Лыжи, коньки, игры на свежем воздухе. 
Баня.
 7-й день. Отдых.

МИКРОЦИКЛ № 4 (зимний соревновательный период).

В неделю проводится 3 занятия и 1—2 дня — участие в соревнованиях. Содержание тренировочных занятий может быть таким же, как в 1, 2 или 5-й день предыдущего микроцикла.

МИКРОЦИКЛ №  5  (ОФП).

1-й день. 

Разминка. 
Упражнения с набивным мячом — 80 бросков.
 Беговые упражнения 4X40 м. 
Бег с ускорением 3X60 — -80 м.
 Отталкивания на каждый 4, 5, 6-й шаг — 6X50 — 60 м. 
Бег с интенсивностью 80 % — 250 м + 200 м -f + 1 50 м (паузы отдыха 5 — 7 мин)

2-й день.

 Разминка. 
Беговые упражнения 6X30 м. 
Стартовые упражнения (старт в ходьбе, в беге трусцой, с опорой на одну руку) — 15X15— 20м. 
Бег с переменной двигательной активностью (30 м быстро + 20 м свободно + 30 м быстро) — 6X80 м (первые 3 отрезка пробегаются с поясом 3 — 4 кг). Многоскоки 4X40 м.

3-й день.

 Разминка. 
Беговые упражнения 4X40 м (по опилкам). 
Ходьба через 6—8 барьеров — 8 — 10 раз; бег через 4 — 5 барьеров 8 — 10 раз. Упражнения для мышечных групп спины, живота, стопы — 100 повторений. Переменный бег (60 м быстро -)- 120 м трусцой) — 6 раз.

4-й день. 

Активный отдых.

5-й день. 

Баскетбол 15 мин; 
Упражнения со штангой 25— 40 кг (наклоны, повороты, толчки, тяга, приседания, подскоки) 2X8 — 10 каждое. 
Баскетбол 20 мин.

6-й день. 

Игра — 20 мин. 
ОРУ — круговым методом 2X8 — 10 упражнений. 
Прыжки в длину — 12 — 14. 
Упражнения для обучения технике приема и передачи эстафетной палочки (на месте, в движении) 3 — 4 раза передать эстафету на полной скорости и 3—4 раза принять.
 Бег по лестнице стадиона (через 2 ступеньки) 6 — 10X30 — 40 ступенек.

7-й день. Отдых.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

1.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ СПРИНТЕРОВ И БАРЬЕРИСТОВ

1.1.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ПРОСТОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ РЕАКЦИИ У СПРИНТЕРОВ И БАРЬЕРИСТОВ
	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Низкий старт  «выход» со старта
	Пробегание 20 – 20 м

	Интенсивность движений
	95-100% максимальных возможностей

	Количество повторений в одной серии
	3 - 4

	Отдых между повторениями в одной серии
	30 – 50 сек

	Количество серий
	3 - 4

	Отдых между сериями
	1 – 2 мин


1.2.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО – СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У СПРИНТЕРОВ И БАРЬЕРИСТОВ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Отрезки спринтерской дистанции, преодолеваемые с отягощением в виде манжет голенях или пояса со свинцовыми бляшками
	Длина отрезков 20 – 50 м

Отягощение:

На голенях 1 – 1,5 кг

На поясе 3 – 7 кг

	Скорость преодоления отрезков
	80-90% максимальных возможностей

	Количество повторений в одной серии
	3 - 4

	Отдых между повторениями в одной серии
	3 – 4 мин

	Количество серий
	2 - 5

	Отдых между сериями
	8 - 12 мин


1.3.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ЧАСТОТЫ ДВИЖЕНИЙ У СПРИНТЕРОВ И БАРЬЕРИСТОВ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Бег под уклон (уклон 20)
	Дистанция 60 – 80 м

	Бег по нанесенным отметкам
	50 м

	Бег под звуколидер
	15 – 30 сек

	Семенящий бег
	30 – 50 м

	Бег с помощью тяги
	30 – 60 м

	Бег на месте с опорой руками на барьер
	20 сек

	Скорость бега во всех случаях
	100% максимальных возможностей

	Интервал отдыха между повторениями
	3 мин

	Количество серий повторений
	3 - 4


1.4.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ В ЕЕ КОМПЛЕКСНОМ ВЫРАЖЕНИИ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Бег на отрезках 50 – 80 м
	Скорость 80 – 95% максимальных возможностей

	Количество повторений в одной серии 
	3 - 4

	Отдых между повторениями в одной серии
	3 – 5 мин

	Количество серий
	2 - 5

	Отдых между сериями повторений
	8 – 10 мин


1.5.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ С ПРЕОБЛАДАНИЕМ АЛАКТАТНЫХ АНАЭРОБНЫХ ПРОЦЕССОВ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ У СПРИНТЕРОВ И БАРЬЕРИСТОВ
	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Бег на отрезках 
	100-150 М

	Скорость бега
	80 – 95% максимальных возможностей

	Количество повторений в одной серии 
	4 - 6

	Отдых между повторениями 

Задания внутри серии
	2 - 3 мин (снижение пульса до 60 % максимальной частоты – 100-120 уд/мин

	Количество серий
	2 - 6

	Отдых между сериями 
	8 – 10 мин


1.6.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ С ПРЕОБЛАДАНИЕМ АЛАКТАТНЫХ АНАЭРОБНЫХ ПРОЦЕССОВ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ У СПРИНТЕРОВ И БАРЬЕРИСТОВ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Бег на отрезках 
	150 - 400 М

	Скорость бега
	90 – 95% максимальных возможностей

	Количество повторений в одной серии 
	3 - 4

	Отдых между повторениями в одной серии


	Постепенно сокращается с 6 – 8 мин до 1 – 2 мин

	Количество серий
	Для спортсменов низших разрядов – 1-2; 

для квалифицированных – 3-4

	Отдых между сериями 
	От 12 - 15 мин до 20 мин


2. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПРЫГУНОВ И МЕТАТЕЛЕЙ

2.1.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ МАКСИМАЛЬНОЙ ДИНАМИЧЕСКОЙ СИЛЫ У ПРЫГУНОВ И МЕТАТЕЛЕЙ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Упражнения с отягощением и сопротивлением для различных частей тела или метание утяжеленных снарядов
	Величина отягощения (сопротивления) в начале 60 – 65 % от максимальных возможностей, постепенно повышается до 90 -95 %

	Количество повторений одного задания
	До 6 - 7

	Количество заданий (подходов, серий, повторений)
	5 - 6

	Отдых между отдельными заданиями
	2 - 4 мин (до полного восстановления работоспособности)


2.2.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СТАТИЧЕСКОЙ СИЛЫ У МЕТАТЕЛЕЙ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Упражнения с сопротивлением партнера или снаряда с сохранением тела в статических положениях в различные моменты действия в избранном виде метаний
	Продолжительность усилий в каждом из заданных положений от 5 – 6 до 15 – 20 сек

	Отдых между повторениями одного задания
	30 сек – 1 мин

	Количество повторений каждого задания внутри одной серии
	2 - 3

	Количество серий
	3 -4

	Отдых между сериями 
	 3 – 4 мин


2.3.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ У ПРЫГУНОВ (ПРЫГУЧЕСТИ)

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Приседания с отягощением, прыжки-подскоки с отягощением и без них, с добавлением определенных ориентиров, прыжки в глубину с последующим отталкиванием
	Количество заданий -  5 - 6

	Интенсивность движений
	85 – 95% максимальных возможностей

	Количество повторений одного двигательного задания внутри одной серии
	До первых признаков утомления

	Количество серий
	3 -4

	Отдых между выполнением различных заданий (между сериями )
	 2 - 3 мин


2.4.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ У МЕТАТЕЛЕЙ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Метание снарядов разного веса (количество вариантов веса)
	
	М
	Ж

	
	Толкание ядра – 16

Метание диска – 11

Метание копья – 14

Метание молота - 10
	5-12

1-5

0,6-0,9

5-16
	3-7

0,5-2,5

0,5-0,8

3-7,25

	Интенсивность движений
	75-90 % максимальных возможностей

	Количество повторений 
	15-20

	Отдых между повторениями  задания внутри одной серии 
	30 сек 

	Количество серий повторений
	 3 -4

	Отдых между сериями повторений
	2-3 мин


2.5.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ ПРЫГУНОВ И МЕТАТЕЛЕЙ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Различные элементарные двигательные действия силового характера, а также подсистемы избранного вида легкой атлетики, выполняемые с отягощением или сопротивлением (при этом могут быть использованы тренажерные установки соответствующих конструкций)
	Величина отягощения (или сопротивления) 50 - 70 % от максимальных возможностей

	Количество повторений каждого задания
	До утомления

	Отдых между повторениями внутри одной серии
	В пределах 40 – 60 сек

	Количество серий
	3 - 4

	Отдых между сериями
	3 - 4 мин 


3. ОБЩИЕ  МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ЛЕГКОАТЛЕТОВ
3.1.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У ЛЕГКОАТЛЕТОВ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Элементы техники избранного вида легкой атлетики и другие элементарные двигательные действия, выполняемые активно и пассивно (с соупражняющимися) с максимальным размахом в определенных анатомических соединениях
	Количество двигательных заданий в одной серии -  2 - 3

	Интенсивность движений (размах движений)
	Увеличивается постепенно. Показатель интенсивности движений и достаточности повторений – первые болевые ощущения в растягиваемой части тела

	Количество повторений динамических упражнений в одной серии
	8 - 10

	Длительность сохранения статистических положений
	5- 6 сек

	Отдых между повторениями внутри серии
	10 – 30 сек

	Количество серий
	6 – 8

	Отдых между сериями
	2 – 3 мин


3.2.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ  И КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ СЛОЖНО-КООРДИНАЦИОННЫХ ВИДОВ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Подсистемы избранного вида легкой атлетики
	Количество заданий  -3 - 4

	Интенсивность движений 
	Максимально высокая, но допускающая правильное выполнение задания

	Количество повторений или длительность упражнений внутри одной серии
	До первых признаков утомления, нарушения координации движений

	Отдых между выполнением заданий внутри серии
	30 сек

	Количество серий
	3 - 4

	Отдых между сериями
	3-4 мин


3.3.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ЗАКРЕПЛЕНИЯ УСВОЕННОГО РИТМА ДВИЖЕНИЙ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Движение в целом и его отдельные двигательные подсистемы
	Количество заданий  -6 - 8

	Интенсивность (скорость) движений 
	В пределах возможности воспроизвести (сохранить) заданный ритм

	Количество повторений одного задания
	До первых признаков утомления

	Отдых между повторениями заданий 
	30 сек – 1 мин

	Количество серий
	2 -3

	Отдых между сериями
	2 – 3 мин


3.4.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СПОСОБНОСТИ К СОХРАНЕНИЮ УСТОЙЧИВОСТИ РАВНОВЕСИЯ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Сложность двигательных заданий, дающая возможность сохранить устойчивое положение тела
	Количество заданий  -  5 -6 

	Продолжительность  упражнений
	До потери равновесия, до первых признаков утомления

	Отдых между выполнением отдельных заданий 
	2 – 3  мин

	Количество серий
	2 -3

	Отдых между сериями
	3 – 4  мин


3.5.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СПОСОБНОСТИ К ПРОИЗВОЛЬНОМУ РАССЛАБЛЕНИЮ МЫШЦ

	ИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ
	ДОЗИРОВКА

	Двигательное задание – предмет спортивной специализации в целом и его отдельные подсистемы
	  5-6 заданий

	Интенсивность движений 
	Без напряжения, «расслабленно», «швунгообразно»

	Количество повторений одного задания
	7 - 8

	Отдых между выполнением заданий 
	30 сек – 1 мин

	Количество серий
	5 - 6

	Отдых между сериями
	4 – 6 мин


Контрольные нормативы пробегания отрезка 200 м
	Запланированный результат в сезоне
	месяцы

	
	январь
	февраль
	март

	20,0
	26,5
	25,0
	23,5

	20,5
	27,0
	25,5
	24,0

	21,0
	28,0
	26,0
	24,7

	21,5
	28,5
	27,0
	25,3

	22,0
	29,0
	27,5
	25,9

	22,5
	30,0
	28,0
	26,5

	23,0
	31,0
	29,0
	27,0

	Число повторений в занятии
	8-10
	6-8
	6-8

	Интервалы отдыха (мин.)
	2,5-3,5
	3-4
	4-5


Контрольные нормативы пробегания отрезка 300 м

	Запланированный результат в сезоне
	месяцы

	
	январь
	февраль
	март

	20,0
	42,0
	39,5
	36,0

	21,0
	45,0
	42,0
	39,0

	22,0
	47,0
	44,0
	41,6

	23,0
	50,0
	47,0
	44,5

	Число повторений в занятии
	6-7 
	4-5
	3-4

	Интервалы отдыха (мин.)
	4-6    
	6-8
	8-10


Ориентировочные показатели силовой подготовленности бегунов

разной квалификации

	Компонент силовой подготовленности
	Квалификация бегунов

	
	II разряд
	I разряд
	   КМС 
	 МС

	Силовая выносливость (число повторений)
	35-55
	60-100
	70-110
	95-145

	Абсолютная сила разгибателей ног (кг)
	120-150
	140-180
	170-250
	240-280

	Относительная сила (абс. сила/ масса тела)
	1,7/2,2
	2,0/2,6
	2,5/3,5
	3,2/4,0

	СМНЭ (усл.ед.)
	3-9
	4-11
	6-11
	6-12

	Скоростно-силовые качества (см)
	40-55
	48-62
	48-65
	48-65


Эквивалентные массы отягощений (кг) при тренировке на одной (I) и на обеих ногах(II)  при массе тела спортсмена 70 кг
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ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Для  развития скоростных   возможностей   не  следует   увлекаться   бегом   в стандартных условиях с максимальной скоростью. Значительно эффективнее выполнение бега в затрудненных условиях (по  лестнице, в гору, по снегу, по песку, с поясом и т. д.) в чередовании с бегом в обычных условиях, а также применение различных упражнений в изменяющихся ситуациях и формах. Бег  в гору с не​большим уклоном — среди полезных упражнений. Бег с тягой используется широко, но техника бега при этом не должна быть нарушена. Обязательно использование прыжковых упражнений. Но для прыжков  нужны условия, чтобы после них не нуж​но было залечивать травмы. Для улучшения силовых и скоростно-силовых возможностей могут успешно применяться прыжки с места, многоскоки, упражнения с набивными мячами, прыжки через барьеры, упражнения с отягощениями (до 50—80 % от веса спортсмена), упражнения для укрепления отдельных мышечных групп. Прыжки ограничиваются, чаще шестью отталкиваниями. Спрыгивания не применяются.
Периодизация тренировочного процесса юных спринтеров обусловлена особенностями учета в общеобразовательной школе (сроками начала и окончания занятий, продолжительностью каникул и т. д.), календарем соревнований. 

Всю беговую тренировочную работу надо разделить на зоны интенсивности. Перед на​чалом сезона обозначивается круг, в кото​ром содержится весь объем нагрузки, разделенный на зоны в процентах от максимальной соревновательной скоро​сти. Разделительные радиусы передвигаются так, чтобы к лету, к соревновательному периоду, спортсмены вышли если не на максимальную интенсивность, то на промаксимальную 96—100%.  Нагрузку не нужно «размазывать». Во  главе угла должна быть постепенность в росте под​готовленности, постепенность в сложности работ и постепенность в объемах.
Развитию силовой подготовки спринтеров служит и бег вверх по наклонной дорожке (4—5°), бег по песку, по снегу, бег против ветра. Использование отягощений на голенях (4 и 8% от веса ноги) оказывает положительное влияние на структуру движений и развивает специфические качества спринтера. Данное упражнение, кроме того, может быть использовано и в процессе технического совершенствования юных бегунов. Бег в облегченных условиях — вниз по наклонной (4—5°) дорожке, использование искусственной тяги — особенно эффективен, так как повторение «сверхбыстрого» упражнения вызывает ощущение большей частоты движений и скорости, которые бегун может затем перенести на выполнение в обычных условиях.

Упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях, вообще целесообразно чередовать с их выполнением в обычных условиях. Так, бег в облегченных условиях должен чередоваться с бегом в обычных и затрудненных условиях в соотношении 1:1:2; 1:2:1; 2:1:1 (по В. В. Кузнецову). Выполнение упражнений в затрудненных условиях должно чередоваться с их выполнением в обычных условиях в соотношении 2:1. В подготовке спортсменов необходимо также применять упражнения, вызывающие более длительное силовое воздействие на опорно-двигательный аппарат. К таким упражнениям относится прыжковый бег, выполняемый с максимальной интенсивностью в обычных условиях и с отягощениями. Весьма эффективны упражнения типа «спрыгивание-выпрыгивание» (40—60 см), выполняемые с установкой на быстрое отталкивание и высокий отскок.

Мы достаточно подробно остановились на разнообразных тренировочных средствах подготовки спринтера в связи с тем, что сужение средств и методов тренировки, чрезмерное увлечение на данном этапе бегом на максимальных скоростях приводят к образованию двигательного стереотипа, стабилизации скорости бега, неизбежному застою и порой падению спортивных достижений.

Чем выше квалификация спринтеров, тем больше тренировочная нагрузка должна соответствовать соревновательной, тем строже должен соблюдаться принцип адекватности. Это приводит к повышению объема специальных тренировочных средств, выполняемых с высокой интенсивностью. По мнению заслуженного тренера СССР В. В. Петровского, упражнения и бег с околопредельной и абсолютной интенсивностью должны выполняться спринтерами высокой квалификации на протяжении всего года. Однако в разные периоды тренировки эти упражнения должны иметь разный удельный вес. Следует помнить о том, что объем и интенсивность тренировочной нагрузки находятся в определенной связи. Чем выше интенсивность, тем меньшее количество работы в состоянии выполнить спортсмен, и наоборот. Интенсификация тренировочного процесса приводит к некоторому снижению средств тренировки. В связи с этим возрастает роль вариативного метода использования упражнений скоростной направленности,  при котором должны меняться условия тренировки, смена грунта беговых дорожек, партнеры по тренировочной работе и т. д. Дальнейшая интенсификация подготовки спринтеров может быть достигнута лишь в случае улучшения реабилитационных, мер и технической оснащенности баз.
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