2

[image: image1.jpg]@enepajibHOE rocy1apcTBeHHOE Ka3eHHOE 0011e00pa3oBaTe/IbHOE YUpeKIeHHEe

«Cankr-IlerepOyprekuii kageTcknii BoeHHbIH Kopnyc MuHucTepcTBa 000pOHbBI

Poccuiickoii ®epepaunu»

Y TBepxKaeHO
[Ipuka3 nauansuuka CII6KBK
No 129 ot 31 aBrycra 2021r.

J]OHOJIHHTeJleaﬂ 06[11806[)33033'[‘6.!1!:!{351 oﬁmepasnnnammaﬂ nporpamma

JETKASI ATJIETUKA

KoauyecTBo yacoB: 210 4

Coc¢raBurenn neaaror 10 — ®egoroB Muxaua CepreeBuy

CornacoBaHo

IIMK nonojJHHTeIbHBIX
00pa3zoBaTeIbHBIX MPOTPaMM

Ipotokon Ne 7/ ot 00 £2 ZOY
PykoBoaurennb Hl}%y _ !

/Komuccapos I'.A./

CornacoBaHo

3aMecTHTENb bHHUKA
CII6 0 /,yqe6H0 pabore
. ,,C/ > C.b.Martok

) asrycta Q0?2 rona

r.Ilereprog

2021





Раздел 1. «Комплекс основных характеристик программы»

1.1 Пояснительная записка

Направленность программы – физкультурно-спортивная. Программа по легкой атлетике составлена на основе Приказа Министерства спорта «О внесении изменений в приказ от 24 апреля 2013 года № 220 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика» от 16 февраля 2015 г. № 132 и Типового плана – проекта учебной программы для ДЮСШ, утвержденного приказом Госкомспорта РФ № 390 от 28.06.01 г. с учетом специфики задач обучения кадетов.

Педагогическая целесообразность программы заключается в содействии разностороннему, гармоничному развитию личности, подготовке подрастающего поколения к военной службе и трудовой деятельности, формированию умения определять свое поведение в сложных жизненных ситуациях, а также воспитанию патриотизма и готовности к защите Отечества. 

В данной программе отражены основные задачи и построение учебно-тренировочного процесса на этапе учебно-тренировочного процесса. Особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему тренировки.


1.2 Цель и задачи программы: 
Основной целью данной программы является подготовка юных спортсменов, формирование техники бега на короткие, средние дистанции и навыков прыжков и метания, профессиональное самоопределение учащихся, всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека, содействие гармоничному развитию личности.

Задачи программы.

Образовательные:
1. формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям физической культурой, спортом и вообще легкой атлетики в частности;

2. усвоение мер безопасности и предупреждения травматизма на занятиях по легкой атлетике;
3. изучение и освоение основных элементов техники бега на короткие и длинные дистанции, прыжков и метаний.
Развивающие:
1. формирование психических качеств, определяющих успешное овладение техникой и тактикой легкой атлетики и выступления спортсменов на соревнованиях;

2. укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся;

3. обеспечение разносторонней физической подготовки юных легкоатлетов и формирование специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в соревнованиях: силовой выносливости, статической выносливости, координированности, ловкости, скоростных способностей, равновесия, произвольного мышечного расслабления.

Воспитательные:
1. воспитание черт характера, необходимых легкоатлету и соответствующих нормам высокой морали, гражданской и спортивной этики;

2. воспитание чувства патриотизма.

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе обучения и тренировки, исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию обучаемых.

В основу отбора и систематизации материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок.

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала по этапам обучения, в постоянном усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и соревновательных нагрузок.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки спортсменов.

Возраст кадет: 11-19 лет.

Срок реализации: программа рассчитана на полную реализацию в течение 1 года (210 часов в год).

Формы и режим занятий: практические и теоретические занятия; у учеников с 8 по 11 классы (отдельных кадетов 6-7 классов, входящих в состав сборной команды) 2 раза в неделю по 2 часа, у учеников с 5 по 7 классы 1 раз продолжительностью 2 часа.
Ожидаемый результат:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- повышение уровня физической подготовленности кадет и формирование специальных качеств кадета как спортсмена, укрепление здоровья;
- освоение основ техники бега, прыжка, метания;
- сформированность системы знаний у кадет о здоровом образе жизни, физиологических основах спортивной тренировки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по легкой атлетике;
В конце учебного года по спортивной подготовке выполнение III, II и I спортивных разрядов в легкой атлетике, в зависимости от подготовленности кадет.
1.3 Содержание программы
	№
	Раздел 
подготовки
	Содержание

	1
	Введение
	Требования, предъявляемые к воспитанникам.

	2
	Теоретическая подготовка.
	Меры безопасности и правила предупреждения травматизма на занятиях по легкой атлетике.
Общие сведения о гигиене, закаливании, режиме дня, о пагубном действии вредных привычек (курение, алкоголь и др.)

Краткие Сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние легкоатлетических упражнений на организм.

Физиологические основы тренировки.
История развития лёгкой атлетики.

Лёгкая атлетика в «ДЮСШ» России и в мире.
Основы техники видов лёгкой атлетики.
Основы методики обучения и тренировки.
Планирование спортивной тренировки.
Места занятий, оборудование и инвентарь.

	3
	Общая физическая подготовка
	1.Развитие силы (силовая подготовка):
- развитие силы мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание ног из различных исходных положений);
- упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, вес партнера);
- упражнения на снарядах и со снарядами;
- упражнения из других видов спорта;
- подвижные и спортивные игры.
2.Развитие быстроты (скоростная подготовка):
- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени;
- подвижные и спортивные игры.
3.Развитие выносливости:
- кроссы по ровной и пересеченной местности длительное время;
- упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, плавание, ходьба)
- подвижные спортивные игры.
4.Развитие ловкости (координационная подготовка):
- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений;
- выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения;
- подвижные и спортивные игры.
5.Развитие гибкости:
- выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени подвижности) в суставах, упражнение из других видов спорта (гимнастика, акробатика)

	4
	Техническая подготовка.
	В процессе тренировок юные спортсмены начинают 
знакомство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции;

- прыжки в длину;

- метание мяча.

На этом этапе необходимо:

- создать общее представление о двигательном действии и 

установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, 

не освоенным ранее;

- предупредить или устранить ненужные движения и грубые 

искажения техники.

	5
	Специальная физическая подготовка.
	Специальные беговые упражнения на месте и в 

движении, со снарядами и без снарядов.


Специальные прыжковые упражнения на месте в 
движении, со снарядами и без снарядов.

Специальные упражнения на тренажёрах (для развития 
силы, скоростно – силовых качеств, быстроты, 
выносливости). 

Специальные упражнения для овладения техники: бега,
прыжков и метания. 

Специальные упражнения в парах (с партнёром)

	6
	Контрольные испытания 
	1. Метание гранаты Ф-1 весом 600 г и набивного мяча весом 1 кг.
2. Прыжок в длину с места, с разбега.
3. Бег 60, 100 м с высокого старта, с колодок.
4. Бег на 1, 2, 3 км.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
6. Подтягивание на перекладине.

7. Наклон туловища вперед из положения лежа.

	7
	Классификационные и календарные соревнования.
	Контрольные старты по условиям соревнований.
Первенство СПб КВК.
Первенство Санкт-Петербурга по легкой атлетике по разным возрастным группам.

Спартакиада среди общеобразовательных 

организаций МО РФ и Кадетских корпусов (школ для одаренных детей) по легкой атлетике


Учебно-тематический план первой четверти обучения для кадет 8-11 классов обучения
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. Вводное занятие
	2
	2
	

	2.
	Техническая подготовка
	8
	-
	8

	
	2.1
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	2
	2
	2

	
	2.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	
	2.4
	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	16
	-
	16

	
	3.1
	Метательная подготовка
	2
	-
	2

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	4
	-
	4

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	8
	-
	8

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	4
	-
	4

	4
	Тактическая подготовка
	1
	1
	

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	

	Итого:
	30
	4
	26


Учебно-тематический план первой четверти обучения для кадет 5-7 классов обучения

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. Вводное занятие
	2
	2
	

	2.
	Техническая подготовка
	6
	-
	6

	
	2.1
	Обучение технике метания мяча
	2
	-
	2

	
	2.2
	Обучение технике прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	8
	-
	8

	
	3.1
	Легкоатлетическая подготовка
	4
	-
	4

	
	3.2
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	4
	-
	4

	Итого:
	16
	2
	14


Учебно-тематический план второй четверти обучения для кадет 8-11 классов обучения
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Техническая подготовка
	10
	2
	8

	
	1.1
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	2
	-
	2

	
	1.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	1.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	
	1.4
	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	20
	-
	20

	
	3.1
	Метательная подготовка
	2
	-
	2

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	6
	-
	6

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	6
	-
	6

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	6
	-
	6

	4
	Тактическая подготовка
	1
	1
	-

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	-

	Итого:
	32
	4
	28


Учебно-тематический план второй четверти обучения для кадет 5-7 классов обучения

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. 
	2
	2
	

	2.
	Техническая подготовка
	6
	-
	6

	
	2.1
	Совершенствование техники метания мяча
	2
	-
	2

	
	2.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	6
	-
	6

	
	3.1
	Легкоатлетическая подготовка
	4
	-
	4

	
	3.2
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	2
	-
	2

	Итого:
	14
	2
	12


Учебно-тематический план третьей четверти обучения для кадет 8-11 классов обучения

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка.
	-
	-
	-

	2.
	Техническая подготовка
	8
	-
	8

	
	2.1
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	2
	-
	2

	
	2.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	
	2.4
	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	30
	-
	30

	
	3.1
	Метательная подготовка
	2
	-
	2

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	6
	-
	6

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	16
	-
	16

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	6
	-
	6

	4
	Тактическая подготовка
	1
	1
	-

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	-

	Итого:
	40
	2
	38


Учебно-тематический план третьей четверти обучения для кадет 5-7 классов обучения

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. 
	2
	2
	

	2.
	Техническая подготовка
	6
	-
	6

	
	2.1
	Совершенствование техники метания мяча
	2
	-
	2

	
	2.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	12
	-
	12

	
	3.1
	Легкоатлетическая подготовка
	4
	-
	4

	
	3.2
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	4
	
	4

	
	3.3
	Прыжковая подготовка
	2
	-
	2

	
	3.4
	Метательная подготовка
	2
	
	2

	Итого:
	20
	2
	18


Учебно-тематический план четвертой четверти обучения для кадет 8-11 классов обучения
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. 
	-
	-
	-

	2.
	Техническая подготовка
	8
	-
	8

	
	2.1
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	2
	-
	2

	
	2.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	
	2.4
	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	28
	-
	28

	
	3.1
	Метательная подготовка
	4
	-
	4

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	6
	-
	6

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	14
	-
	16

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	4
	-
	4

	4
	Тактическая подготовка
	1
	1
	-

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	-

	Итого:
	38
	2
	36


Учебно-тематический план четвертой четверти обучения для кадет 5-7 классов обучения

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. 
	2
	2
	-

	2.
	Техническая подготовка
	6
	-
	6

	
	2.1
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	2
	-
	2

	
	2.2
	Совершенствование техники прыжка в длину
	2
	
	2

	
	2.3
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	2
	
	2

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	8
	-
	8

	
	3.1
	Метательная подготовка
	2
	-
	2

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	2
	-
	2

	
	3.3
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	2
	-
	2

	4
	Тактическая подготовка
	1
	1
	-

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	-

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.  Зачетное занятие (соревнования)
	2
	-
	2

	Итого:
	18
	4
	14


Годовой учебно-тематический план обучения 

для кадет 8-11 классов обучения
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. 
	2
	2
	-

	2.
	Техническая подготовка
	34
	2
	32

	
	2.1
	Обучение технике метания мяча, гранаты
	8
	-
	8

	
	2.2
	Обучение технике прыжка в длину
	8
	
	8

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	8
	
	8

	
	2.4
	Обучение технике бега на средние дистанции
	8
	
	8

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	94
	-
	94

	
	3.1
	Метательная подготовка
	10
	-
	10

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	22
	-
	22

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	44
	-
	44

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	18
	-
	18

	4
	Тактическая подготовка
	4
	4
	-

	5
	Психологическая подготовка
	4
	4
	-

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.  Зачетное занятие(соревнования)
	2
	-
	2

	Итого:
	140
	12
	128


Годовой учебно-тематический план обучения 

для кадет 5-7 классов обучения

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка. 
	8
	8
	-

	2.
	Техническая подготовка
	24
	-
	24

	
	2.1
	Обучение технике метания мяча, гранаты
	8
	-
	8

	
	2.2
	Обучение технике прыжка в длину
	8
	
	8

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	8
	
	8

	3.
	Физическая подготовка (практическая составляющая тренировок)
	32
	-
	32

	
	3.1
	Метательная подготовка
	4
	-
	4

	
	3.2
	Прыжковая подготовка
	4
	-
	4

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	12
	-
	12

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	12
	-
	12

	4
	Тактическая подготовка
	1
	1
	-

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	-

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.  Зачетное занятие(соревнования)
	2
	-
	2

	Итого:
	68
	10
	58



1.4 Планируемые результаты

На конец обучения кадеты должны


знать:

меры безопасности и правила предупреждения травматизма на занятиях по легкой атлетике;


правила соревнований, нормы и требования по легкой атлетике;
основы техники бега, прыжков, метаний.

уметь:

- правильно выполнить старт с колодок, бег по дистанции, бросок, прыжок.

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1 Календарный учебный график для кадет 8-11 классов обучения
	№ п/п
	Дата проведения
	Время проведения
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	2.09.21
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Введение. История возникновения легкой атлетики. Влияние легкой атлетики на организм.
	Метод.

класс
	

	2.
	7.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, специально-беговые упражнения, бег в равномерном темпе, ОРУ.
	УМБ КК
	

	3.
	9.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники метания мяча
	СЗ
	

	4.
	14.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	СЗ
	

	5.
	16.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2


	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	6.
	21.09.21
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Основы техники различных дисциплин в легкой атлетике.
	Метод.

класс
	

	7.
	23.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	Стадион
	

	8.
	28.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, темповая тренировка в кроссе, заминка, ОРУ.
	УМБ КК
	

	9.
	30.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	Стадион
	

	10.
	5.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в кроссе на отрезке 400 м, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	11.
	7.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	Стадион
	

	12.
	12.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	Стадион
	

	13.
	14.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	14.
	19.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	Стадион
	

	15.
	21.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	25.10-03.11.2021 осенние каникулы

	16.
	4.11.21
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Основы тактики и психологии спортсмена легкоатлета
	Метод.

класс
	

	17.
	9.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	18.
	11.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	19.
	16.11.21
	18.00-19.45
	Сдача нормативов
	2
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	СЗ
	

	20.
	18.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	21.
	23.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	Стадион
	

	22.
	25.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	СЗ
	

	23.
	30.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ, УМБ КК
	

	24.
	2.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	СЗ
	

	25.
	7.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на короткие отрезки, заминка, ОРУ
	СЗ, УМБ КК
	

	26.
	9.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	27.
	14.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	СЗ, УМБ КК
	

	28.
	16.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, темповая тренировка в беге, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	29.
	21.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	30
	23.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	31.
	28.12.21
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Основы тактики и психологии спортсмена легкоатлета
	Метод.

класс
	

	29.12.2021-10.01.2022 зимние каникулы

	32.
	11.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	33.
	13.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	34.
	18.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	35.
	20.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	СЗ
	

	36.
	25.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	37.
	27.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	СЗ
	

	38.
	1.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	Манеж
	

	39.
	3.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	40.
	8.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, темповая тренировка в беге, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	41.
	10.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	42.
	15.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге 200+400+600 в режиме     2мин/3мин/4мин, 2 сериизаминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	43.
	17.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	СЗ
	

	44.
	22.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на короткие отрезки 100 м, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	45.
	24.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	46.
	1.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	47.
	3.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	48.
	8.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	49.
	10.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на короткие отрезки 100 м, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	50.
	15.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	51.
	17.03.22
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Основы тактики и психологии спортсмена перед стартом и во время ведения гонки.
	Метод.

класс
	

	18-26.03.2022 – весенние каникулы

	52.
	29.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	53.
	31.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	СЗ
	

	54.
	5.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	СЗ
	

	55.
	7.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	СЗ
	

	56.
	12.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	57.
	14.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	58.
	19.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	59.
	21.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на отрезке 1000 м в режиме 6мин, заминка, ОРУ
	Парк
	

	60.
	26.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	Стадион
	

	61.
	28.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	62.
	3.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на отрезке 100 м в режиме 1мин, заминка, ОРУ
	Стадион
	

	63.
	5.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	Стадион
	

	64.
	10.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, темповая тренировка в беге, заминка, ОРУ
	
	

	65.
	12.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	СЗ
	

	66.
	17.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	67.
	19.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, темповая тренировка в беге, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	68.
	24.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	Стадион
	

	69.
	26.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, темповая тренировка в беге, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	70.
	31.05.22
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Основы тактики и психологии спортсмена перед соревнованиями
	Метод.

класс
	

	Всего:
	140
	
	
	


2.2 Календарный учебный график для кадет 5-7 классов обучения

	№ п/п
	Дата проведения
	Время проведения
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	109.21
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Введение. История возникновения легкой атлетики. Влияние легкой атлетики на организм.
	Метод.

класс
	

	2.
	8.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Обучение техники метания мяча
	СЗ
	

	3.
	15.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2


	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	4.
	22.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Обучение технике прыжка в длину.
	Стадион
	

	5.
	29.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2


	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	6.
	6.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в слабом темпе, ОРУ
	УМБ КК
	

	7.
	13.10.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	Стадион
	

	8.
	20.09.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, ускорения на короткие отрезки 30-60 м, заминка, ОРУ.
	УМБ КК
	

	25.10-03.11.2021 осенние каникулы

	9.
	10.11.21
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Правила соревнований различных дисциплин по легкой атлетике.
	Метод.

класс
	

	10.
	17.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	СЗ
	

	11.
	24.11.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	12.
	1.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	СЗ
	

	13
	8.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в медленном темпе, ОРУ
	УМБ КК
	

	14
	15.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	СЗ
	

	15
	22.12.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на отрезке 60 м, заминка, ОРУ
	СЗ
	

	29.12.2021-09.01.2022 зимние каникулы

	16
	12.01.22
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Правила соревнований различных дисциплин в легкой атлетике
	Метод.

класс
	

	17
	19.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	18
	26.01.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	СЗ
	

	19
	2.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	СЗ
	

	20
	9.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	СЗ
	

	21
	16.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	22
	23.02.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Равномерный бег в среднем темпе, выполнение специально-беговых упражнений, ОРУ
	УМБ КК
	

	23
	2.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	СЗ
	

	24
	9.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Легкоатлетическая подготовка. Разминка, интервальная тренировка в беге на короткие отрезки 100 м, заминка, ОРУ
	УМБ КК
	

	25
	9.03.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	СЗ
	

	18-26.03.2022 – весенние каникулы

	26
	30.03.22
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Правила соревнований в различных дисциплинах по легкой атлетике.
	Метод.

класс
	

	27
	6.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Общая физическая подготовка. Разминка, развитие силы и силовой выносливости с отягощением и собственным весом, ОРУ
	СЗ
	

	28
	13.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники метания мяча, гранаты
	СЗ
	

	29
	20.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Метательная подготовка. Разминка, выполнение упражнений с тяжестями, мячами, ОРУ
	СЗ
	

	30
	27.04.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники прыжков в длину.
	СЗ
	

	31
	4.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Прыжковая подготовка. Разминка, выполнение прыжковых упражнений, равномерный бег, ОРУ
	СЗ
	

	32
	11.05.22
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Разминка, выполнение специально-беговых упражнений, заминка, ОРУ
	Стадион
	

	33
	18.05.22
	18.00-19.45
	Лекция
	2
	Основы тактики и психологии спортсмена перед соревнованиями
	Метод.

класс
	

	34
	25.05.21
	18.00-19.45
	Тренировка
	2
	Контрольные нормативы: метание мяча, прыжок в длину, бег 60,100 м
	Стадион
	Вы-пол-нение нор-мати-вов

	Всего:
	68
	
	
	


2.3 Условия реализации программы
Методическое и материальное обеспечение образовательной программы
2.3.1. Средства обучения
- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения;
- подготовительные упражнения;
- игры;
- упражнения для обучения техники двигательного действия

- упражнения для совершенствования овладения техникой двигательного действия.
2.3.2. Методы организации занимающихся

- фронтальный метод;
- поточный метод;
- метод групповых занятий;
- круговой метод;
- метод индивидуальных заданий.
2.3.3. Методы развития физических качеств

1.Метод развития силы и скоростно – силовых качеств

первая группа: силовые упражнения, выполняемые с большими отягощениями.
Инвентарь -  штанги, гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи.

вторая группа: скоростно – силовые упражнения выполняемые с малыми отягощениями, но с возможно большей скоростью движений.

Инвентарь – лёгкая штанга, гантели, канат, гимнастическая стенка, тренажёры, набивные мячи.

третья группа: прыжковые упражнения с различной степенью отягощения, а также упражнения, применяемые в условиях, затрудняющих их выполнение.

Инвентарь – тумбы, беговая дорожка, тренажёры, резинки, маты, прыжковая яма. 

четвёртая группа: прыжковые упражнения, выполняемы без отягощения.

Инвентарь – прыжковая яма, маты, барьеры.

пятая группа: специальные упражнения и упражнения, в которых специализируется спортсмен.

Инвентарь - гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, тренажёры, набивные мячи, тумбы, беговая дорожка, тренажёры, резинки, маты, прыжковая яма, барьеры.

2.Метод развития быстроты и повышения скорости движения

выполнение упражнения в затруднённых условиях, стимулирующих последующую мышечную деятельность спортсмена, выполняемую в нормальных условиях

выполнение упражнения в облегчённых условиях с более высокой скоростью и в быстром темпе.

выполнение упражнения в обычной обстановке при несколько изменяющихся условиях.

Инвентарь – беговая дорожка, барьеры.

3. Методы развития выносливости

равномерный – прохождение дистанции в кроссе

равномерно – ускоренный  - прохождение дистанции в кроссе, преимущественно с равномерной скоростью, с ускорением бега в конце.

смешанный – чередование бега с пониженной скоростью со спортивной ходьбой

фартлек – непрерывное чередование разнообразной тренировочной работы на местности: бег различной интенсивности, специальные упражнения, ходьба.

переменный – непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с активным отдыхом.

повторный – повторное пробегание одинаковых или разных по длине отрезков дистанции с повышенной скоростью с активным отдыхом

переменно – повторный – переменный бег с повышенной скоростью сериями с достаточными интервалами отдыха.

интервальный – пробегание отдельных частей дистанции с равномерной скоростью через определённые, строго планируемые, интервалом отдыха, при неуклонном их сокращении

темповый – повторное прохождение основных отрезков дистанции с заданной скоростью

контрольный – прохождение ¾ основной дистанции с соревновательной скоростью или скоростью, несколько превышающей соревновательную

соревновательный -  прохождение дистанции с целью достичь высокого спортивного результата

Инвентарь – беговая дорожка

4. Методы развития ловкости, координации

двустороннего освоения упражнений

выполнения действий в новой обстановке

новые двигательные ситуации

Инвентарь – мячи, барьеры, тренажёры, гимнастические стенки, маты. 

Методы развития гибкости

 - развитие эластических свойств мышечно – связочного аппарата

Инвентарь – барьеры, маты, гимнастические стенки.

 Методы овладения спортивной техникой

1. Метод слова – беседы, лекции, объяснения, образные объяснения.

2. Метод показа – демонстрация в целом, по деталям, в целом.

3. Метод непосредственной помощи тренера – преподавателя – обучение исходным положениям, позам, элементам техники.

2.3.4. Форма подведения итогов:

- протоколы соревнований;
- контрольно – переводные нормативы;
- тесты;
- освоение объёмов тренировочных нагрузок;
- отсутствие медицинских противопоказаний для занятий;
- систематическое посещение учебно – тренировочных занятий.
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