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1.Пояснительная записка.

   
В Законе «Об образовании» РФ сказано, что каждый ребенок имеет право на дополнительное образование. Это право реализуют: школа, семья и образовательные учреждения дополнительного образования.

Образовательная программа муниципального  бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Балтасинского муниципального района  призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком.

   
 Концепция развития МБУДО «ДЮСШ» 
образовательная программа и учебный план учреждения составлены  с использованием типовых и примерных  программ, в соответствие Уставом учреждения, нормативно-правовыми документами, учитывая потребности детей, родителей, образовательных учреждений района.

Основной целью обучения и воспитания, обучающихся МБУДО «ДЮСШ является создание условий для развития способностей, заложенных в ребенке природой, для дальнейшего его саморазвития, самосовершенствования, воспитания физически и духовно современной личности.


Освоение материала, предусмотренного программой, обеспечивает всестороннее гармоничное развитие обучающихся, овладение техникой и тактикой культивируемого вида спорта.


Оценка уровня развития физических качеств и спортивно- технической подготовленности проводится при помощи тестов и контрольных испытаний.

 Сроки реализации дополнительной образовательной программы (этапы) ДЮСШ осуществляет образовательный процесс в соответствии с этапами спортивной подготовки:

- 1 этап - спортивно-оздоровительный. Срок освоения программы – весь период обучения. Зачисляются дети в возрасте от 6 до 18 лет.

Спортивно-оздоровительные группы формируются как из вновь зачисляемых в ДЮСШ обучающихся, так и из обучающихся не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта;

- 2 этап - начальной подготовки. Срок освоения программ - до 3 лет.

В группы начальной подготовки зачисляются все желающие заниматься выбранным видом спорта. При невозможности зачисления в группы начальной подготовки всех желающих отбор производится по результатам сдачи контрольных нормативов. На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней и физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и навыков.

           - 3 этап - учебно-тренировочный. Срок освоения программ - до 5 лет.

            В учебно-тренировочные группы зачисляются практически здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, установленных образовательными программами.

     - 4 этап - спортивного совершенствования. Срок освоения программ – без ограничений.

           В группы спортивного совершенствования зачисляется учащаяся молодёжь в возрасте до двадцати одного года, имеющая норматив спортивного разряда не ниже кандидата в мастера спорта России, по игровым видам спорта – не ниже I спортивного разряда. Планирование подготовки спортсменов на данном этапе осуществляется по более сложному графику, включает в себя несколько подготовительных и соревновательных периодов. Годичный цикл подготовки учащихся строится с учётом календаря основных соревнований. Повышается объем специальных тренировочных нагрузок и количество соревнований, увеличивается время отводимое на восстановительные мероприятия. 

Обязательные этапы подготовки: начального обучения и учебно- тренировочный.

Общими условиями перевода обучающихся на следующий этап обучения являются:

- уровень физического развития и функционального состояния обучающихся, позволяющий занятия избранным видом спорта на соответствующем этапе обучения;

- выполнение требований по общефизической и специальной подготовке;

- выполнение обучающимися объёма тренировочных и соревновательных нагрузок, запланированных учебным планом; 

- результаты выступлений на соревнованиях.

Основными формами организации образовательного процесса являются:

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

-медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль (учащиеся ДЮСШ проходят медицинское обследование два раза в год);

- участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах;

- контрольные испытания по общей физической подготовке и специальной физической подготовке;

-работа оздоровительных лагерей физкультурно-спортивной направленности;

- инструкторская и судейская практика обучающихся.

Организация учебных занятий с учащимися осуществляется в соответствии с расписанием занятий. Общее расписание утверждается директором ДЮСШ. В течение года расписание может корректироваться  в связи с производственной необходимостью. Расписание составляется с учётом санитарно- эпидемиологических норм и требований, интересов занимающихся детей, занятости залов.
	Наименование 

по видам  спорта
	Сроки

 реализации
	Этапы спортивной

подготовки

	1. Волейбол 
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ 

	2. Хоккей
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ

	3. Баскетбол
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ

	4. Плавание
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ

	5. Армреслинг
	10 лет
	СОГ(1)

НП (2)

Т(СС) (5)

ССМ

	6. Корэш
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (4)

ССМ

	7. Лыжные гонки
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ

	8. Бадминтон
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ

	9. Шахматы
	10 лет
	СОГ(1)

НП (3)

Т(СС) (5)

ССМ

	10. Всестилевый каратэ
	10 лет
	СОГ(1)

НП (2)

Т(СС) (4)

ССМ


           На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный цикл включает подготовительный и соревновательный период. Главное внимание занимает разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, включение средств обучения элементам специальной физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов.   При планировании тренировки на учебно-тренировочном этапе (свыше 2-х лет обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками. 


В образовательную программу входят и нормативные требования, оценивающие подготовку воспитанников для каждого года обучения, являющиеся обязательными для перевода на следующий этап подготовки.

         Классификация программ, имеющихся в ДЮСШ, определена по направлениям деятельности, по уровням освоения, по продолжительности реализации, по видам спорта. Основной целью всех программ является создание условий для реализации личности средствами изучаемого предмета.

Имеющиеся в ДЮСШ образовательные программы по видам спорта соответствуют типовому положению об учреждениях дополнительного образования детей.

Весь учебный материал программы распределен в соответствии с принципом последовательного и постепенного расширения теоретических знаний, практических умений и навыков.

         В нормативной части программы изложены параметры зачетных требований по основным разделам подготовки, по годам обучения. Условия для реализации программы включают учебный план и план-график расчета учебных часов по годам обучения.

         В ходе учебных занятий решаются три группы задач: образовательные, воспитательные, оздоровительные.

         Группа образовательных задач состоит в усвоении теоретических и практических основ культивируемых видов спорта.

        Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных и физических качеств.

 Образовательная программа направлена:

· на создание условий для развития личности ребёнка;

· приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям;

· профилактика асоциального поведения;

· создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребёнка;

· интеллектуальное и духовное  развитие личности ребёнка;

· укрепление психического и физического здоровья;

· взаимодействие тренера-преподавателя с семьёй.

                                             1.1.Паспорт  программы.

	Наименование

Программы 
	Образовательная программа (образовательные программы)
муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа»

	Основной

 разработчик

Программы  
	Администрация ДЮСШ, совет школы

	Цель 

Программы 
	Реализация государственной политики в сфере дополнительного образования и обеспечение гарантий получения     качественного образования, соответствующего потребностям общества

	Основные задачи

Программы


	Внедрение новых технологий для выявления одарённости  в развитии детей дошкольного возраста, их готовности к дальнейшим занятиям  физической культурой и спортом, координация работы по преемственности между дошкольными образовательными учреждениями и спортивной школой.  Осуществление взаимодействия с общеобразовательными школами посредством организации дополнительных занятий по физической культуре.

Проведение профилактических мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни участников образовательного процесса, координация работы по организации летней оздоровительной компании.

	Ожидаемые 

Результаты

 Реализации

 Программы
	Более полное удовлетворение социального заказа, повышение качества содержания образовательного процесса,  увеличение контингента обучающихся, укрепление материально-технической и учебно-материальной базы, накопление опыта сотрудничества по организации и проведению  Республиканских  соревнований.


    1.2.  Информационный паспорт.

1.2.1. Полное наименование образовательного учреждения в соответствии с Уставом:  Муниципальное бюджетное  учреждение  дополнительного  образования    «Детско-юношеская спортивная школа»
1.2.2. Юридический адрес: 422250,  Республика Татарстан, п.г.т. Балтаси, ул. Наримана д.123.
1.2.3. Фактический адрес:  Телефоны  2-56-06, 422250,  Республика Татарстан, п.г.т. Балтаси, ул. Наримана д.123.
Факс : 8(84368) 2-56-06
Адрес электронной почты : dussh_baltasi@mail.ru                                 

Адрес сайта :  https://sbis.ru/contragents/1612003264/161201001

1.2.4. Учредитель: Исполнительный комитет Балтасинского муниципального района Республики Татарстан 

1.2.5. Имеющиеся  лицензия на образовательную деятельность:

Серия 16 Л 01 № 0004467 регистрационный № 8467
1.3. Цели, задачи и направления деятельности  МБУДО  

«ДЮСШ».

ДЮСШ ставит перед собой следующие цели:

- реализация программ физического воспитания детей и организация физкультурно-спортивной работы по программам дополнительного образования детей;

- привлечение детей и подростков к систематическим занятиям спортом с целью дальнейшей многолетней спортивной подготовки;

- повышение интереса детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом;

- осуществление начальной и базовой подготовки обучающихся для специализации в определённом виде спорта;

- воспитание гражданственности, трудолюбия, уважения к правам и свободам человека, Родине, семье.

Основными задачами образовательной деятельности являются:

- вовлечение максимально возможного числа детей в систематические занятия спортом, выявление их склонности и пригодности для дальнейших занятий спортом, воспитание устойчивого интереса к ним;

- формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, осуществление гармоничного развития личности, воспитание ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями обучающихся;

- обеспечение повышения уровня общей и специальной физической подготовленности в соответствии с требованиями программ по видам спорта;

- развитие массового спорта;

- оздоровление детей и подростков, повышение уровня их физической подготовленности;

- выявление в процессе систематических занятий способных детей и подростков с целью привлечения их к специализированным занятиям спортом для достижения высоких результатов;

- подготовка к участию в соревнованиях различного уровня;

- создание условий для достижения обучающихся высоких спортивных результатов;

- укрепление и расширение материально-технической базы;

- повышение ответственности родителей за здоровье детей;

- оказание всесторонней помощи общеобразовательным учреждениям в организации спортивной работы.

Основные направления образовательной деятельности Учреждения:

Осуществление образовательного процесса по программам дополнительного образования детей по следующим видам спорта:

· Волейбол 

· Баскетбол
· Корэш
· Плавание

· Лыжные гонки
· Бадминтон

· Армрсетлнинг

· Всестилевый каратэ

· Хоккей

· Шахматы
1.4. Концепция программы.

Философия образования

Современные тенденции школьных преобразований затрагивают широкий спектр вопросов управления организации и содержания, форм, технологий, диагностики и мониторинга образовательного процесса, имеющие системный характер, требуют концептуальных подходов, предопределяют необходимость перехода на новую парадигму, составляющую новую философию образования, в основе которой лежит гуманистическое образование. 

Образовательная программа ДЮСШ  основана на гуманитарных принципах. Ориентация  на человека и на его потребности, интересы и способности; создание в школе условий, обеспечивающих всестороннее развитие личности каждого воспитанника и каждого тренера. Таковым, относительно сложившейся на протяжении предыдущих десятилетий системы образования, стали как минимум два принципиально новых (в качестве системо+ образующих оснований) положения.

- Во-первых, это понимание содержания образования как три единого целостного процесса становления личности, составляющими которого являются: усвоение опыта, воспитание, развитие. При этом содержание дополнительного образования структурируется как целостная система деятельности в сфере физкультуры и спорта.

Во-вторых, это понимание необходимости организации образовательного пространства как пространства проявления субъективности, где выбор и последующее самоопределение в деятельности является той доминантной демократической культурой, которая совпадает с идеалами провозглашаемого устройства общества. Определяющей при этом является реально обеспечиваемая возможность выбора. Именно, многообразие и должно предоставить эти возможные варианты. 

Нам крайне необходимо многообразие в образовании, чтобы будущее поколение жителей нашей страны имело опыт реального выбора, чтобы оно научилось нести за свой выбор ответственность. (Леднев В.С. Содержание образования: сущность, структура, перспективы. М., 1991)

Кроме этого вся система элементов, действий и отношений по поводу образовательного процесса имеет еще один слой отношений между образовательным учреждением и социальной средой, по сути своей, это преимущественно управленческие отношения, созидающие условия оптимальной организации образовательного процесса.

Образование в нашей школе ориентировано на развитие индивидуального потенциала каждого обучающегося, признание его личности как высшей ценности. Педагоги школы уделяют большое внимание тому, что членам современного общества должны быть присущи уважение к  закону, правам других людей, понимание прав и обязанностей гражданина, придают первостепенное  значение развитию личности воспитанников спортивной школы. 

В основе преподавания лежит гуманистический личностно-ориентированный подход к спортивному образованию, предполагающий физическое и нравственное развитие личности, для которой участие в спортивной жизни общества - результат внутренней потребности, осмысленного выбора.

Для сегодняшних выпускников большое значение имеет правильность выбора в решении тех или иных жизненных ситуаций. 
Реализация программы строится на следующих принципах:

- принцип личностно ориентированного подхода (раскрытие в каждом ученике творческого потенциала, развитие его склонностей и потребностей для реализации их в спорте);

- принцип программно-целевого подхода (единая система планирования, своевременное внесение коррективов в планы);

-  принцип здоровье сбережения участников образовательного процесса;

- принцип демократизации (в управлении, во взаимоотношениях тренерско-преподавательского и ученического коллективов).

 В качестве основных целевых ориентиров развития физической культуры и спорта  должны стать:

- подготовка нормативно-правовой базы в части обеспечения государственных стандартов, регламентов для каждой ступени;

- увеличение доли детей и молодежи, регулярно занимающихся физической культурой и спортом с 35% в 2015 г. до 90% в 2020 г.
Для решения проблем физической культуры и спорта необходимо:

- содействие в создании в образовательных учреждениях условий, способствующих сохранению и укреплению здоровья учащихся, профилактике, социально-негативных явлений средствами физкультуры и спорта;

- организация работы по использованию программ информатизации отрасли физической культуры и спорта;

- использование новых информационных технологий, проектных методов и средств организации физкультурно-спортивных занятий, в том числе в каникулярное время;

- создание условий для открытия клубов и спортивных команд на базе школ, учреждений дополнительного образования детей, начального профессионального образования;

- проведение ежегодных спартакиад с вовлечением всех детей разного возраста;

- увеличение объема спортивной работы в школах и ДЮСШ. Расширение содержание блока дополнительного образования программами спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки для реализации недельного объема двигательного режима не менее 9 часов в неделю.

- разработка методических рекомендаций по повышению эффективности обязательных уроков физической культуры;

- разработка системы мониторинга на основе модельных характеристик физической подготовленности, оценки состояния здоровья детей;

- содействие внедрению системы мониторинга физического развития и физической подготовленности учащихся, врачебно-педагогического контроля за осуществлением процесса физического воспитания в образовательных учреждениях;

- содействие повышению квалификации тренеров-преподавателей, переподготовки  не реже одного раза в 3 года;

- создание в ДЮСШ необходимых условий для подготовки спортивно-одаренных детей и молодежи;

- организация выезда и приема в летний период детей по линии физкультурно-спортивных общественных и общественно-государственных организаций;

- организация совместной работы с врачебно-физкультурным диспансером, содействие углубленному медицинскому осмотру всех детей, занимающихся спортом;

- создание условий для международного сотрудничества (рабочие визиты, обмены командами, тренерами, конференции, выставки, проведение соревнований, матчевых встреч, учебно-тренировочных сборов).
 Цели и задачи образовательной программы.
  Анализ результатов функционирования школы определил цель дальнейшей работы тренерско-преподавательского состава по достижению высоких результатов спортивной деятельности.

Цель - к 2018 году создать образовательное пространство, обеспечивающее личностный рост всех участников образовательного процесса, достижение высоких результатов спортивной деятельности, а также увеличение количества обучающихся, выполнивших разряды и звания.
Для реализации указанной цели необходимо решить следующие задачи:
· продолжать на основе уже достигнутых результатов деятельности школы целенаправленную работу в плане подготовки спортивного резерва по культивируемым направлениям, совершенствуя методы и подходы в учебно-тренировочной работе с детьми с учетом изучения и внедрения передового опыта;

· обновить содержание учебных программ по видам спорта в соответствии с современными стратегическими документами в области дополнительного образования детей;

· развивать систему обеспечения современного качества образования (кадровые, материально-технические, информационные ресурсы);

· создать оптимальные условия для психического, физического, нравственного здоровья всех участников образовательного процесса;

· обеспечить формирование ценностного отношения к жизни, к своему собственному здоровью, к культуре и толерантного отношения к окружающим;

· создать мониторинг, обеспечивающий управление качеством реализации целей программы;

· привлекать контингент детей из удаленных  деревень района .

  Основной уставной деятельностью учреждения является  реализация учебных образовательных программ физкультурно-спортивной направленности:

· программа по волейболу 

· программа по баскетболу
· программа по корэш
· программа по плаванию
· программа по лыжным гонкам
· программа по бадминтону

· программа по армрсетлнингу

· программа по всестилевому каратэ

· программа по хоккею

· по программа шахматам
1.5. Общая информация по учебным программам.

Виды образовательных (учебных) программ:

	Направление деятельности
	Программа 

	Волейбол
	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2007 г. 

Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
           Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

         Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

       Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».



	Корэш
	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2005 г. 

Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
 Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

         Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».



	Хоккей

	«Хоккей: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва». С.Е.Табаков и др. - М.: Советский спорт, 2008. 

Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
 Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

         Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

        Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».



	Плавание
	 Петрова Н.Л., Баранов В.А. Обучение детей плаванию в раннем возрасте [Текст]: учебно-методическое пособие. – М.: «Советский спорт», 2006. – 96 с.: ил. 7. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]/ А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов.– М.: Советский спорт, 2008. – 216с. 

Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
 Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

         Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

       Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».



	Бадминтон

	           Федеральный стандарт по виду спорта бадминтон 
принятый 18.06. 2013г Приказ Минспорта РФ №400
Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
 Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

         Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Бадминтон. Спортивная игра. Учебно-методическое пособие. К: 2011г., Тренеру. М:2012 г.

	Лыжные гонки
	Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 10.06.2013 года № 111.

Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

       Подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607

            Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

	
	

	Баскетбол 


	Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 10.04.2013 года № 114.

Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

       Подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607

            Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

	Армспорт
	Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.10.2015 года № 931.

Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

       Подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607

            Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ/ Сост.: О.Б. Соломахин, И.Ш. Файсханов, Ю.И.Файсханова- Н.Челны, КамГАФКСиТ, 2010г.

	Всестилевой каратэ
	Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 14.03.2016 года № 237.

Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

       Подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607

            Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

	Шахматы
	Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.10.2015 года № 930.

Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

       Подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607

            Приказ от 29 августа 2013 г. N 1008 Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа.

      Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2006 г.


1.6.Справочные данные (на 01.09.2018 г.).


Во исполнение    постановления Кабинета Министров Республики Татарстан от 20 декабря 1999 года № 826 «О мерах по улучшению спортивно- оздоровительной работы среди детей, подростков и молодежи в Республике Татарстан» Государственный комитет Республики Татарстан по физической культуре, спорту и туризму и администрация Балтасинского района открыл  Детско- юношескую спортивную школу 1 сентября 2000 г.

МБУДО «ДЮСШ» многопрофильное учреждение  дополнительного образования детей, имеет свою структуру и систему деятельности. Учредителем  МБУДО «ДЮСШ» Исполнительный комитет Балтасинского муниципального района Республики Татарстан В настоящее время в МБУДО «ДЮСШ » сложился стабильный педагогический коллектив,  работает 36 педагогических и 2 руководящих работников. 
                 Информация  о  тренерах  преподавателях ДЮСШ.

	Всего

тренеров-преподавателей
	2016
	2017
	2018

	
	33
	100%
	33
	100%
	36
	100%

	Высшее образование
	23
	90,6%
	32
	92,8%
	34
	92%

	Сред. спец.
	2
	9,3%
	1
	7,1%
	2
	5%

	Высшая категория
	4
	6%
	4
	6%
	4
	11%

	Первая категория
	11
	25%
	11
	14,2%
	11
	30%

	Соответствие занимаемой должности
	11
	34,2%
	11
	39,3%
	4
	16%


В настоящее время в МБУДО  «ДЮСШ»  в 74 учебных группах занимается  1000 человек.
	Всего  занимающихся
	2015-16
	2016-17
	2017-18
	2018-19

	
	908
	100%
	884
	100%
	946
	100%
	1000
	100%

	СОГ
	220
	24,2
	125
	14,1
	190
	20
	155
	15,5

	НП
	293
	32,3
	424
	48
	481
	50,8
	558
	55,8

	Т(СС)
	395
	43,5
	335
	37,9
	275
	19,2
	287
	28,7


1.8.  Режим работы школы.

        Учреждение организует работу с учащимися  в течение всего календарного года.

        Учебный год начинается с 1 сентября. Учебно-тренировочные занятия по видам спорта проводятся в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель учебно-тренировочных занятий и дополнительно 6 недель- в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля.

         В каникулярное время учреждение может открывать в установленном порядке спортивно оздоровительные лагеря. Организовывать  выезды детей в другие лагеря и базы, также и за пределы Российской Федерации.

         Контингент обучающихся  в учреждении определяется в начале учебного года, и утверждается приказом директора (при возникновении мест могут вносится изменеия и набираться группы )
         Недельный режим учебно-тренировочной нагрузки является максимальным и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки.

          Продолжительность одного занятия в группах спортивно-оздоровительной  направленности и начальной подготовки не превышает двух академических часов, в учебно-тренировочных группах- трех академических часов при менее чем четырехразовых тренировочных занятий в неделю; в группах, где нагрузка составляет 20 часов и более в неделю – четырех академических часов, а при двухразовых занятиях в день- трех академических часов.

    Режим занятий обучающихся в школе определяется расписанием занятий, утвержденным директором ДЮСШ.

Понедельник - воскресенье – рабочие дни,  согласно расписания занятий.

Администрация: понедельник–пятница: 8.00 – 17.00, обед 12.00 – 13.00.

1.8.1. Ожидаемые результаты  и способы определения их результативности.

    Более полное удовлетворение социального заказа, повышение качества содержания образовательного процесса,  увеличение контингента обучающихся, укрепление материально-технической и учебно-материальной базы, накопление опыта сотрудничества по организации и проведению соревнований разного уровня.

1.8.2. Критерии и показатели оценки эффективности программы. 

    Реализация   мероприятий  Программы направлена на  достижение социального  эффекта, формирование развитой, социально активной, творческой личности, воспитание гражданственности, патриотизма через дальнейшую интеграцию основного и дополнительного образования.

         Итогом реализации Программы должны стать следующие результаты:

Социальная эффективность: физической культурой и спортом, проведена работа по формированию принципов здорового образа жизни;

· обеспечена возможность получения доступного и  качественного дополнительного образования;

· обеспечена занятость детей различными формами  деятельности и как следствие сокращение количества учащихся, состоящих на учете в ОДН;

· обеспечена поддержка талантливой и способной молодежи, созданы условия для 

формирования социально активной личности

Эффективность внедрения новых образовательных технологий и принципов организации образовательного процесса:

· рост числа педагогов, ведущих инновационную работу по выявлению эффективности применяемых педагогических технологий
· дальнейшее развитие методической службы, разработка методических материалов, обеспечивающих качество учебно-воспитательного процесса.
Внедрение механизмов общественного управления.  

· увеличение доли внебюджетных поступлений в фонд развития учреждения

· участие родителей в мониторинге состояния и развития учреждения, выборе направления обучения, соответствующих запросам и потребностям обучающихся и их родителей

Поддержка и развитие материально-технической базы

· положительная динамика развития.

2. Учебный план
2.1Пояснительная записка к учебному плану муниципального бюджетного  учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Балтасинского муниципального района Республики Татарстанна 2018-2019 учебный год

При составлении учебного плана на 2018-2019 учебный год были использованы следующие документы:

Федеральный уровень

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N273-ФЗ (с изменениями на 3 июля 2016 года) (редакция, действующая с 1 сентября 2016 года)

· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы для учреждений дополнительного образования детей (СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"), Утвержденные главным государственным врачом Российской Федерации 4 июля 2014 года №41

· Лицензия на образовательную деятельность.

Муниципальный уровень

· План комплектования на 2018-2019 учебный год.

Школьный уровень

· Устав МБУДО «ДЮСШ».
· Образовательная программа.
· Общеразвивающие, предпрофессиональные программы, программы спортивной подготовки по видам спорта культивируемые в ДЮСШ

· Рабочие программы по видам спорта хоккей, корэш, волейбол, лыжные гонки, плавание, всестилевой каратэ, армрестлинг,баскетбол,бадминтон,шахматы.
· Локальные акты МБУДО «ДЮСШ», регламентирующие образовательный процесс в учреждении.
     Учебный план является стратегическим документом МБУДО «ДЮСШ», способствующим формированию и реализации приоритетных направлений обучения. Учебный план создан на основе ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями на 3 июля 2016 года), Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации ПИСЬМО от 12 декабря 2006 года N СК-02-10/3685.

   Содержание данного учебного плана разработано с учетом здоровьесберегающих технологий. Здоровьесберегающие технологии, применяемые в процессе подготовки обучающихся различного возраста включают:

1)Диспансеризация;

2)Обеспечение двигательной активности;

3)Закаливание;

4)Здоровый образ жизни.

   Каждый раздел плана содержит часовой объем подготовки, в который входит технико-тактическая, физическая, психологическая и методическая подготовка; инструкторская, соревновательная и судейская практика; зачетные требования как момент промежуточной и итоговой аттестации обучающихся; восстановительные мероприятия организма обучающихся - спортсменов. С увеличением общего объема часов повышается удельный вес нагрузок на спортивно - техническую, специальную, физическую, тактическую и интегральную подготовку. 

   В  соответствии с годами обучения все обучающиеся в МБУДО ДЮСШ», в зависимости от возраста делятся на три этапа подготовки:

- спортивно-оздоровительный;

- начальной подготовки (1,2,3 года обучения);

- тренировочный (1,2,3,4,5 года обучения).

   Перед этапами подготовки ставятся следующие задачи:

-Спортивно-оздоровительный этап:- общая физическая подготовка, развитие быстроты, выносливости, гибкости и силы, освоение простейших приемов.

Обучающиеся на спортивно-оздоровительном этапе проходят подготовку в спортивно-оздоровительных группах (СОГ) в возрастном диапазоне 7-18 лет.

основные задачи:

- содействие укреплению здоровья и нормальному физическому развитию;

- расширение диапазона двигательных умений и навыков;

- содействие развитию физических качеств;

- формирование правильной осанки и профилактика её нарушений;

- привитие знаний о режиме дня, личной гигиене, значение занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья;

- формирование устойчивого интереса и привычки занятиями физическими упражнениями;

- воспитание нравственных, эстетических, интеллектуальных и волевых качеств, а также культуры поведения;

-профилактика вредных привычек, правонарушений.

Перевод учащихся на спортивно - оздоровительный этап позволяет сохранить качество образования и выполнить социально- сберегающую задачу наиважнейшей  социально- педагогической задачей учреждений дополнительного образования является предупреждение духовной пустоты в сфере быта, свободного времени, нравственного совершенствования среды.

-.Этап начальной подготовки (предварительная подготовка 1-2 года обучения, обучения с 7-12 лет) – на этом этапе основное внимание на преемственность в решении задач на укрепление здоровья детей, формирования осанки, совершенствование функций анализаторов и вегетативных систем организма, привития устойчивого интереса к занятиям спорта, трудолюбия, создания предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства, воспитания интеллектуальных, нравственных качеств. Основным показателем в конце каждого учебного года является выполнение программных требований, предъявляемых  к уровню подготовленности учащихся.

основные задачи этапа

- укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, закаливание организма;

- развитие определенных качеств и способностей (координации движений, быстроты, гибкости, способности ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростно-силовых качеств, общей выносливости);

- обучение основам техники и тактики по видам спорта;

- приучение к игровым условиям;

-  формирование у занимающихся стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия;

- освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия;

- первичный отбор для дальнейших занятий  по видам спорта.

-Тренировочный этап:

На этапе спортивной специализации- Т(СС)  основным принципом выступает- универсальность подготовки в сочетании с элементами специализации (игровой по функциям). Основные задачи этапа спортивной специализации:

· Всесторонняя общая и специально- физическая подготовка, закаливание организма;

· Развитие специальных способностей, необходимых для освоения основами техники и тактики по видам спорта;

· Приобретение соревновательного опыта;

· На базе разносторонней физической подготовки создание физиологических, морфологических и психологических предпосылок для углубленной специализированной подготовки по видам спорта;

· Воспитание морально-эстетических и волевых качеств

· Формирование коммуникативных навыков.

Основной показатель этапа углубленной тренировки - выполнение программных требований, предъявляемый к уровню подготовленности учащихся. 

Основные задачи этапа:

· Повышение уровня общей и специально- физической подготовки, закаливание организма;

· Развитие специальных способностей, необходимых для совершенствования  техники и тактики;

· Прочное освоение основ современной техники и тактики по видам спорта;

· Приобретение опыта и стабильности выступления на соревнованиях;

· Формирование спортивной мотивации;

· Воспитание морально- волевых качеств;

· Совершенствование навыков самостоятельных занятий;

· Формирование коммуникативных навыков.
    Детско-юношеская спортивная школа, являясь частью системы дополнительного образования, организует учебно-воспитательную и спортивно-массовую деятельность. Учебный план отражает специфику детско-юношеской спортивной школы, как учреждения дополнительного образования детей, образовательная деятельность в котором строится на основе социального заказа родителей, интересов и индивидуальных особенностей детей, а также кадровых, методических и экономических возможностей по дополнительным образовательным программам физкультурно-спортивной направленности следующих видов:

· Волейбол 

· Баскетбол
· Корэш
· Плавание

· Лыжные гонки
· Бадминтон

· Армрестлнинг

· Всестилевой каратэ

· Хоккей

· Шахматы

В 2018-2019 году открыто 74 группы:

СО -1 всего-9 прупп

·  Волейбол -1

· Баскетбол-2

· Корэш-1

· Лыжные гонки-2

· Армрестлнинг-1

· Хоккей-2

НП1 – этап начальной подготовки первого года обучения -20групп

· Баскетбол-2

· Корэш-2

· Плавание-5

· Лыжные гонки-1

· Бадминтон-1

· Армрестлнинг-3

· Хоккей-5

· Шахматы-1

.

· НП2-группа начальной подготовки второго года обучения-8 групп:

· . Волейбол-1 

· Баскетбол-1

· Корэш-2

· Лыжные гонки-1

· Бадминтон-1

· Хоккей-2

· НП3-группа начальной подготовки третьего года обучения-10 групп:

· Волейбол -1

· Баскетбол-3

· Корэш-3

· Лыжные гонки-1

· Бадминтон-1

· Хоккей-1

· Т(СС)-1 – тренировочный этап первого года обучения-9 групп

· Волейбол -1
· Корэш-3
· Лыжные гонки-3
· Армрестлнинг-1
· Хоккей-1
· Т(СС) -2 – тренировочный этап второго года обучения - 9 групп

· Волейбол -2

· Корэш-2

· Лыжные гонки-1

· Бадминтон-1

· Армрестлнинг-1

· Всестилевой каратэ-1

· Хоккей-1

.Т(СС)-3 – тренировочный этап третьего года обучения- 6 групп

· Волейбол -1

· Корэш-1

· Лыжные гонки-1

· Бадминтон-1

· Армрестлнинг-2

· Т(СС)-4 – тренировочный этап третьего года обучения- 4 группы

· Корэш-3

· Лыжные гонки-1

· Т(СС)-5 – тренировочный этап четвертого года обучения-4 группа

· Волейбол -1

· Лыжные гонки-1

· Бадминтон-1

· Хоккей-1

Количество групп и их наполняемость

	Группа
	Количество 
	Наполняемость 

	СО-1
	10
	155

	НП-1
	20
	300

	НП-2
	8
	114

	НП-3
	10
	144

	Всего НП
	38
	558

	  Т (СС) - 1
	9
	117

	            Т(СС) - 2
	3
	30

	            Т (СС) - 3
	6
	66

	            Т(СС) - 4
	4
	34

	            Т(СС) - 5
	4
	40

	Всего Т 1-5
	26
	287

	ИТОГО
	74
	1000


    Учебная нагрузка, режим учебно-тренировочных занятий, наполняемость и возраст определяются в соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями, постановлением КМ РТ от 26.01.2016 №38, Федеральными стандартами по видам спорта.

     Возрастной диапазон, количество занимающихся в группах и режим учебно-тренировочной работы определен по предпрофессиональным программам и программами спортивной подготовки.

Продолжительность учебного года составляет для тренеров-преподавателей штатных 52 недели учебно-тренировочных занятий (46 недель учебно-тренировочных занятий в условиях МБУДО ДЮСШ и 6 недель в условиях летних оздоровительных лагерей, для тренеров-преподавателей по совместительству 39 недель учебно-тренировочных занятий в условиях МБУДО ДЮСШ.

Примерный учебный план на46 недели тренировочных

занятий по корэш.
	Виды подготовки
	
	группы

	
	С.О
	НП
	Т(СС)

	
	1-й
	1-й
	2-3-й
	1-й
	3-й
	4-й

	Теоретическая
	19
	19
	19
	30
	59
	74

	ОФП
	76
	140
	97
	98
	147
	184
	

	СФП
	48
	57
	55
	89
	184
	230

	Техническая  Тактическая подготовка
	41
	57
	77
	95
	184
	230

	Восстановительные мероприятия
	
	-
	19
	30
	110
	138

	Инструкторская и судейская практика
	
	-
	3
	8
	15
	18

	Участие в соревнованиях
	
	3
	6
	18
	37
	46

	Всего часов за 46  недель
	184
	276
	276
	368
	736
	920


Примерный учебный план на46 недели тренировочных

занятий по волейболу.

	№

п/п
	Вид спорта/Разделы подготовки
	

	
	
	СО
	НП-2
	НП-3
	Т(СС)-1
	Т(СС)-3
	Т(СС)-5

	1.
	Общая физическая подготовка
	19
	104
	99
	109
	111
	72

	2.
	Специальная физическая подготовка
	76
	52
	55
	75
	104
	106

	3.
	Техническая подготовка
	48
	89
	84
	122
	167
	189

	
	Тактическая подготовка
	41
	44
	47
	93
	131
	166

	4.
	Интегральная подготовка
	
	34
	34
	34
	47
	60

	5.
	Теоретическая подготовка
	
	6
	7
	8
	12
	15

	6.
	Психологическая подготовка
	
	10
	7
	9
	12
	15

	7.
	Тренерская и судейская практика
	
	
	
	4
	6
	8

	
	Участие в соревнованиях (кол-во игр)
	
	34
	40
	50
	76
	106

	
	Медико-восстановительные мероприятия
	
	3
	3
	4
	6
	8

	
	Общее количество часов
	184
	414
	414
	552
	736
	828


Примерный учебный план на46 недели тренировочных занятий по бадминтон
	№

п/п
	Вид спорта/Разделы подготовки
	бадминтон

	
	
	НП-1
	НП-2
	Т(СС)-3
	Т(СС)-5

	1.
	Общая физическая подготовка
	36
	52
	115
	120

	2.
	Специальная физическая подготовка
	42
	70
	120
	140

	3
	Избранный вид спорта и 
	136
	210
	425
	460

	4.
	Развитие творческого мышления
	30
	40
	93
	100

	5.
	Теоретическая подготовка
	32
	42
	88
	100

	
	Общее количество часов
	276
	414
	       736
	920


Примерный учебный план на 52 недели тренировочных занятий по плаванию.

	№

п/п
	Вид спорта/Разделы подготовки

	
	
	НП-1

	1.
	Общая физическая подготовка
	160

	2.
	Специальная физическая подготовка
	56

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	56

	4.
	Теоретическая подготовка
	

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	4

	6.
	Контрольные соревнования
	

	7.
	Участие в соревнованиях.
	-

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	9.
	Восстановительные мероприятия
	-

	10.
	Медицинское обследование
	4

	11.
	Общее количество часов
	276

	
	
	


Примерный учебный план на недели тренировочных занятий по лыжном гонкам
	№

п/п
	Вид спорта Разделы подготовки
	
	
	Лыжные гонки

	
	
	СО
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	Т(СС)-1
	Т(СС)-3
	Т(СС)-5

	1.
	Общая физическая подготовка
	19
	79
	109
	109
	110
	91
	115

	2.
	Специальная физическая подготовка
	76
	18
	39
	39
	42
	100
	150

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	48
	95
	160
	160
	164
	185
	318

	4.
	Теоретическая подготовка
	41
	10
	14
	14
	24
	32
	36

	5.
	Психологическая подготовка
	
	9
	16
	16
	16
	45
	45

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	
	-
	-
	-
	2
	6
	6

	7.
	Восстановительные мероприятия Медицинское обследование
	
	2
	2
	2
	2
	6
	6

	8.
	Контрольно-переводные испытания
	
	4
	4
	4
	5
	6
	6

	9.
	Участие в соревнованиях. 
	
	14
	14
	14
	14
	42
	42

	10.
	Подвижные игры, другие виды спорта
	
	41
	48
	48
	61
	91
	74

	11.
	Самостоятельная работа
	
	4
	8
	8
	20
	40
	30

	
	Общее количество часов
	184
	276
	414
	414
	     460
	644
	828


Примерный учебный план на недели тренировочных занятий по хоккей
	№

п/п
	Вид спорта Разделы подготовки
	
	
	хоккей

	
	
	СО
	НП-1
	НП-2
	Т(СС)-1
	Т(СС)-5

	1.
	Общая физическая подготовка
	19
	90
	102
	112
	120

	2.
	Специальная физическая подготовка
	76
	30
	70
	80
	130

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	48
	110
	150
	178
	280

	4.
	Теоретическая подготовка
	41
	16
	18
	20
	54

	5.
	Психологическая подготовка
	
	-
	-
	-
	-

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	
	-
	-
	14
	24

	7.
	Восстановительные мероприятия Медицинское обследование
	
	8
	16
	42
	69

	8.
	Контрольно-переводные испытания
	
	2
	2
	4
	8

	9.
	Участие в соревнованиях. 
	
	-
	-
	-
	-

	10.
	Игровая
	
	20
	40
	60
	140

	
	Общее количество часов
	184
	276
	414
	     552
	920


Примерный учебный план на недели тренировочных занятий по армспорта

	№

п/п
	Вид спорта Разделы подготовки
	
	
	армспорта

	
	
	СО
	НП-1
	Т(СС)-1
	Т(СС)-3

	1.
	Общая физическая подготовка
	19
	176
	200
	205

	2.
	Специальная физическая подготовка
	76
	42
	104
	174

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	48
	32
	110
	195

	4.
	Теоретическая подготовка
	41
	10
	10
	14

	5.
	Психологическая подготовка
	
	-
	
	

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	
	-
	6
	6

	7.
	Восстановительные мероприятия Медицинское обследование
	
	-
	10
	30

	8.
	Контрольно-переводные испытания
	
	10
	20
	20

	9.
	Участие в соревнованиях. 
	
	
	
	

	10.
	Подвижные игры, другие виды спорта
	
	
	
	

	11.
	Самостоятельная работа
	
	
	
	

	
	Общее количество часов
	184
	276
	     460
	552


Примерный учебный план на недели тренировочных занятий по баскетбол

	№

п/п
	Вид спорта Разделы подготовки
	
	
	баскетбол

	
	
	СО
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	1.
	Общая физическая подготовка
	19
	90
	114
	114

	2.
	Специальная физическая подготовка
	76
	60
	67
	67

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	48
	70
	113
	113

	4.
	Теоретическая подготовка
	41
	12
	18
	18

	5.
	Психологическая подготовка
	
	
	
	

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	

	7.
	Восстановительные мероприятия Медицинское обследование
	
	
	
	

	8.
	Контрольно-переводные испытания
	
	12
	12
	12

	9.
	Участие в соревнованиях. 
	
	
	
	

	10.
	Игровая
	
	76
	84
	84

	
	Общее количество часов
	184
	276
	414
	414


Примерный учебный план на недели тренировочных занятий по шахматы

	№

п/п
	Вид спорта Разделы подготовки
	
	шахматы

	
	
	НП-1
	Т(СС)-2

	1.
	Общая физическая подготовка
	25
	50

	2.
	Специальная физическая подготовка
	30
	53

	3.
	Теоретическая подготовка
	28
	84

	4.
	Развитие творческого мышления
	30
	13

	5.
	Инструкторская и судейская практика Участие в соревнованиях.
	11
	122

	6.
	Самостоятельная работа
	14
	32

	7.
	Избранный вид спорта
	138
	290

	
	Общее количество часов
	276
	644


Нормативная наполняемость групп на этапах спортивной подготовки по видам спорта

	№

п/п
	Вид спорта
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	спортивно-оздоровительный
	Начальной подготовки
	Тренировочный

	
	
	
	по годам подготовки

	
	
	
	до года
	свыше года
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Армспорт
	15
	15
	14
	12
	10
	10
	8
	6

	2.
	Корэш 

	20
	16
	14
	12
	12
	10
	8
	-

	3.
	Волейбол


	15
	15
	14
	12
	12
	12
	12
	10

	4.
	Бадминтон 
	15
	15
	15
	15
	12
	12
	10
	12

	5.
	Плавание 
	1
5
	15
	14
	12
	12
	10
	10
	8

	6.
	Баскетбол 
	15
	15
	15
	12
	12
	12
	12
	12

	7.
	Хоккей
	15
	14
	14
	12
	10
	10
	10
	10

	8
	Шахматы
	15
	15
	12
	12
	10
	10
	8
	8

	9
	Всестилевой каратэ
	15
	12
	12
	10
	10
	10
	10
	-

	10
	Лыжные гонки
	15
	15
	15
	12
	12
	10
	10
	8


Недельный режим часовой нагрузки тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки по видам спорта.

	№

п/п
	Вид спорта
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	спортивно-оздорови-тельный
	Начальной подготовки
	Тренировочный

	
	
	
	по годам подготовки

	
	
	
	до года
	свыше года
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Корэш 
	4
	6
	6
	8
	12
	16
	20
	-

	2.
	Армспорт  

	4
	6
	6
	10
	12
	14
	16
	-

	3.
	Волейбол


	4
	6
	9
	12
	12
	16
	18
	18

	4.
	Бадминтон 
	4
	6
	9
	12
	12
	16
	18
	20

	5.
	Плавание 
	4
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	20

	6.
	Шахматы 
	4
	6
	9
	12
	12
	16
	18
	20

	7
	Баскетбол
	4
	6
	9
	12
	12
	16
	18
	18

	8
	Хоккей 
	4
	6
	9
	12
	15
	18
	18
	20

	9
	Всестилевой каратэ
	4
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	-

	10
	Лыжные гонки
	4
	6
	9
	10
	12
	14
	16
	18


Учебный план на 46 недели тренировочных занятий

по видам спорта на 2018-2019

  учебный год

	№ п/п
	Виды спорта
	СОГ
	НП1
	НП2
	НП3
	Т(СС)-1
	Т (СС)-2
	Т (СС)-3
	Т(СС)-4
	Т(СС)-5

	
	
	час в

нед/

год
	час в

нед/

год
	час в

нед/

год
	час в

нед/

год


	час в

нед/

год
	час в

нед/

год
	час в

нед/

год
	час в

нед/

год
	час в

нед/

год

	1
	шахматы

	-
	6/276
	-
	-
	-
	14/644

	-

	-


	       -

	2
	корэш
	4\184
	6/267
	6/276
	6/276
	      8\368
	-
	16\736
	20\920
	-

	3
	Волейбол


	-4\184
	-
	9/414
	9/414
	12/552

	-
	14\644


	-


	18/828


	4
	бадминтон
	-
	6/276
	9/414
	-
	-
	
	16/736
	-
	18/828



	5
	Плавание 
	-
	6/276
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Лыжные гонки
	4\184
	6/267
	9/414
	-
	10/460
	-


	14\644


	16/736
	18/828



	7
	армрестлинг
	4\184
	6/267
	-
	-
	10/460
	12/552


	14\644


	-
	-

	8
	баскетбол
	4\184
	6/267
	9/414
	9/414
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Хоккей 
	4\184
	6/267
	9/414
	-
	12/552


	-
	-
	-
	18/828



	10 
	Всестилевой каратэ
	-
	-
	-
	-
	-
	14\644


	-
	-
	-


3. Общая информация по учебным программам
Виды образовательных (учебных) программ:
 3.1 Программа по виду спорта  баскетбол
СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
4. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Физическая культура и спорт в России

2. Состояние и развитие баскетбола в России

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом

6. Профилактика травматизма в спорте

7. Общая характеристика спортивной подготовки


8. Планирование и контроль подготовки

9. Основы техники игры и техническая подготовка

10. Основы тактики игры и тактическая подготовка
11. Физические качества и физическая подготовка

12. Спортивные соревнования

13. Правила по мини-баскетболу

14. Правила по баскетболу


15. Официальные правила ФИБА

16. Установка на игру и разбор результатов игры

Темы:
Физическая культура и спорт в России

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу.
Состояние и развитие баскетбола в России

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.
Гигиенические требования к занимающимся спортом

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
Влияние физических упражнений на организм спортсмена
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного   массажа.
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологи­ческие состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про­тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
Общая характеристика спортивной подготовки

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
Планирование и контроль спортивной подготовки

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.
Физические способности и физическая подготовка

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
Основы техники игры и техническая подготовка
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная ва­риантность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей игр.
Спортивные соревнования

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.
II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

(ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП)

Обще подготовительные упражнения
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости
движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время
ходьбы и бега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пру­жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах;
прыжки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для  юношей).
Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.
Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.
Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.
 Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив­ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы.
Специально-подготовительные упражнения
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель.  Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжи­тельностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
4. Прыжок в длину с места
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.
2. Прыжок с доставанием

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках.
3.      Бег 40 с
Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций.
4.      Бег 300 м, 600 м, 

Техническая подготовка

1. Прыжок толчком двух ног

2. Прыжок толчком одной ноги

3. Остановка прыжком

4. Остановка двумя шагами

5. Повороты вперед

6. Повороты назад

7. Ловля мяча двумя руками на месте

8. Ловля мяча двумя руками в движении

9. Ловля мяча двумя руками в прыжке

10. Ловля мяча двумя руками при встречном движении

11. Ловля мяча двумя руками при поступа­тельном движении


12. Ловля мяча двумя руками при движении сбоку

13. Ловля мяча одной рукой на месте

14. Ловля мяча одной рукой в движении

15. Ловля мяча одной рукой в прыжке

16. Ловля мяча одной рукой при встречном движении

17. Ловля мяча одной рукой при поступа­тельном движении

18. Ловля мяча одной рукой при движении сбоку

19. Передача мяча двумя руками сверху

20. Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)

21. Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)

22. Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)

23. Передача мяча двумя руками с места


24. Передача мяча двумя руками в движении


25. Передача мяча двумя руками в прыжке
26. Передача мяча двумя руками (встречные)

27. Передача мяча двумя руками (поступательные)

28. Передача мяча двумя руками на одном уровне

29. Передача мяча двумя руками (сопровож­дающие)

30. Передача мяча одной рукой сверху

31. Передача мяча одной рукой от головы

32. Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)

33. Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
34. Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)

35. Передача мяча одной рукой с места
36. Передача мяча одной рукой в движении

37. Передача мяча одной рукой в прыжке

38. Передача мяча одной рукой (встречные)

39. Передача мяча одной рукой (поступательные)

40. Передача мяча одной рукой на одном уровне

41. Передача мяча одной рукой (сопровождающие)

42. Ведение мяча с высоким отскоком

43. Ведение мяча с низким отскоком

44. Ведение мяча со зрительным контролем

45. Ведение мяча без зрительного контроля

46. Ведение мяча на месте

47. Ведение мяча по прямой

48. Ведение мяча по дугам

49. Ведение мяча по кругам

50. Ведение мяча зигзагом

51. Обводка соперника с изменением высоты отскока

52. Обводка соперника с изменением направления

53. Обводка соперника с изменением скорости

54. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча



55. Броски в корзину одной рукой сверху

56. Броски в корзину одной рукой от плеча



57. Броски в корзину одной рукой снизу
58. Броски в корзину одной рукой сверху вниз

59. Броски в корзину одной рукой (добивание)



60. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита

61. Броски в корзину одной рукой с места

62. Броски в корзину одной рукой в движении

63. Броски в корзину одной рукой в прыжке

64. Броски в корзину одной рукой (дальние)

65. Броски в корзину одной рукой (средние)


66. Броски в корзину одной рукой (ближние)


67. Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом


68. Броски в корзину одной рукой под углом к щиту


69. Броски в корзину одной рукой параллельно щиту


4. Передвижение

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинако­вое задание.
Инвентарь: 3 стойки
старт
финиш

2. Скоростное ведение

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриб-лер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. Д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой.
Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч
Общем методические указания (ОМУ):
1) для НП
-    перевод выполняется с руки на руку
-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска)
2) для УТГ
-    перевод выполняется с руки на руку под ногой 
-    задание выполняется 3 дистанции (6 бросков)

финиш
3. Передачи мяча

Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой рукой и т. Д.
После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи правой рукой.
ОМУ:

1) для НП
-    передачи выполняются одной рукой от плеча 
-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска)
2) для УТГ
-    передачи выполняются об пол
-    задание выполняется 3 дистанции (6 бросков)
Инвентарь: 1 баскетбольный мяч
4. Броски с дистанции
Для НП
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно.
Фиксируется количество попаданий.
Для УТГ
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – в трехочковой зоне, второй – в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин.
Фиксируется количество бросков и очков.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Тактика нападения

2. Выход для отвлечения мяча


3. Розыгрыш мяча


4. Атака корзины


5.  «Передай мяч и выходи»


6. Заслон


7. Наведение


8. Пересечение


9. Треугольник


10. Тройка

11. Малая восьмерка

12. С крестный выход

13. Сдвоенный заслон

14. Наведение на двух игроков

15. Система быстрого прорыва

16. Система эшелонированного прорыва

17. Система нападения через центрового

18. Система нападения без центрового

19. Игра в численном большинстве

20. Игра в меньшинстве

21. Тактика защиты
22. Приемы игры
23. Этапы начальной подготовки


24. Этап учебно-тренировочный
25. Год обучения

26. Противодействие получению мяча


27. Противодействие выходу на свободное место


28. Противодействие розыгрышу мяча


29. Противодействие атаке корзины


30. Подстраховка

31. Переключение

32. Проскальзывание

33. Групповой отбор мяч
34. Против тройки

35. Против малой восьмерки

36. Против скоростного выхода

37. Против сдвоенного заслона

38. Против наведения на двух

39. Система личной защиты

40. Система зонной защиты

41. Система смешанной защиты

42. Система личного прессинга

43. Система зонного прессинга

44. Игра в большинстве

45. Игра в меньшинстве


ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.                              Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления  применение водные процедуры гигиенического и за­каливающего характера, фармакологические средства восстановления и витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и дыхательные упражнения. Спортивный массаж.
Применяются психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.
По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:

Построить группу и подать основные команды на месте и в

 движении.

Составить конспект и провести разминку в группе.

Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.

Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе.

Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.

Руководить командой класса на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:

Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу.

Вести протокол игры.

Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.

Судить игры в качестве судьи в поле.

МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ
4. Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят один раза в год – в конце подгото­вительного (осень) периода врачами Вологодского областного врачебно-физкультурного диспансера.
Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).
В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА.
Для реализации образовательной программы используются:
- спортивные залы  МБОУ ДОД « ДЮСШ»,
- спортивный инвентарь:
мячи баскетбольные,  футбольные, волейбольные
форма баскетбольная
стенка гимнастическая
скамейка гимнастическая
стойки

3.2. Образовательная программа по бадминтону

Пояснительная записка

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках дополнительного образования активное освоение данной деятельности позволяет обучающимся, не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность.
Программа раскрывает методические особенности обучения игре в бадминтон в спортивном учреждении. 

Целью физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры, а в частности бадминтона, в организации здорового образа жизни. 

В рамках реализации этой цели программа по бадминтону для обучающихся  школы будет способствовать решению следующих задач: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся;

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с обще-развивающей и корригирующей направленностью, посредством технических действий игры в бадминтон;

– освоение знаний о физической культуре и спорте в целом и, об игре в бадминтон в частности, истории бадминтона и его современном развитии, роли формирования здорового образа жизни средствами бадминтона;

– обучение навыкам, умениям, техническим действиям игры в бадминтон, в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздо​ро​вительной деятельности, организации самостоятельных занятий по бадминтону;

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Бадминтон, как вида спорта, помогает решать основную задачу, физического воспитания: формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, развивают силу, выносливость, координацию движения, улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга двигательных навыков, воспитывают волевые качества.

Бадминтон развивает точность зрительного восприятия, быстроту движений и пространственное представление о своём теле на площадке. Широкая возможность вариативности нагрузки позволяют использовать бадминтон, как реабилитационное средство, в группах общей физической подготовки и на занятиях в специальной медицинской группе.

Содержание данной программы способствует расширению знаний и умений по физической культуре, обеспечивает физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и ценностной составляющей, а именно:

· пониманию роли и значения физической культуры в формировании здорового образа жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья посредством бадминтона;

· овладению системой знаний о физическом развитии и физической подготовленности и функциональных системах организма;

· освоению умений самостоятельно организовывать занятия по бадминтону, регулировать физические нагрузки на этих занятиях, т. Е., обучающиеся самостоятельно должны отбирать средства и методы занятий, организовывать занятия, определять эффективность занятий в соответствии с поставленной задачей, ориентируясь на индивидуальные показатели физического развития и физической подготовленности;

· углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения в целом и бадминтона в частности. 

В результате образования в области физической культуры на базовом уровне, у обучающихся формируются умения и навыки, универсальные способы деятельности и ключевые компетенции. 

В познавательной деятельности:

· использование наблюдений, измерений и моделирования;

·  комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 

· исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности:

· умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

· умение составлять комплексы физических упражнений для развития физических качеств, подготовительные и подводящие упражнения для бадминтона; 

· умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы по бадминтону.).

В рефлексивной деятельности:

· самостоятельная организация учебной деятельности обучающихся на уроке физической культуре по бадминтону;

· владение навыками контроля и оценки своей деятельности на занятиях по бадминтону; 

· соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни.
Результаты освоения программного материала  оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное – конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения  знаний  бадминтона. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия бадминтоном для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам (признакам);

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, в частности бадминтона;

·  владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с частными задачами по бадминтону, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности обучающихся.

В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности в бадминтоне;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня обучающихся, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и передвижений;

· умение передвигаться красиво легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических и тактических действий в бадминтоне, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по бадминтону.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности.  В единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются, как в рамках образовательного процесса умение учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся.

В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий по бадминтону, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из бадминтона, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий по бадминтону.

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий по бадминтону.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· знания по истории развития бадминтона в олимпийском движение, о положительном влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития бадминтона в области физической культуры, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте бадминтона в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий по бадминтону, доброжелательное и уважительное отношение к обучающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь обучающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований по бадминтону.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия по бадминтону разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия по бадминтону, формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о бадминтоне, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по бадминтону, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий по бадминтону с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Формы организации и проведения образовательного процесса

Этап начальной подготовки
Формы организации и проведения образовательного процесса:

· Групповые занятия

· Индивидуальные занятия

· Теоретические занятия

· Контрольные тесты

· Участие в соревнованиях

Результатом освоения этих   программ является выполнение:

· Учебных контрольных тестов и нормативов по ОФП и СФП технической подготовке

· Выполнение спортивного разряда

· Участие в соревнованиях

· Оздоровление в спортивно-оздоровительном лагере

· Медицинский контроль

Учебно-тренировочный этап
Формы организации и проведения образовательного процесса:

· Групповые занятия

· Индивидуальные занятия

· Теоретические занятия

· Контрольные тесты

· Участие в соревнованиях

· Учебно-тренировочные сборы

· Участие в спортивно-оздоровительных лагерях

· Судейская и инструкторская практика

· Медицинский контроль

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 46 недель

Планирование занятий по бадминтону

	1
	Представление о правильном хвате ракетки, положении кисти
	- обучение техники хвата ракетки.

- развитие гибкости

лучезапястного сустава.

- воспитание умения слушать и выполнять команду

	
	
	- обучение техники хвата ракетки.

- развитие гибкости

лучезапястного сустава.

- воспитание умения слушать и выполнять команду.

	
	
	- повторение пройденного материала.

- развитие  гибкости лучезапястного сустава.

- воспитание дисциплины.

	
	
	- повторение пройденного материала.

- развитие  гибкости лучезапястного сустава.

- воспитание дисциплины.

	
	
	- повторение пройденного материала.

- развитие  гибкости лучезапястного сустава.

- воспитание дисциплины.

	
	
	- закрепление техники выполнения.

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание дисциплины.

	
	
	- закрепление техники выполнения.

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание дисциплины.

	2
	  Обучение игровым стойкам
	- обучение игровым стойкам

- развитие координации движения

- воспитание терпению

	
	
	- повторение пройденного материала

- развитие координации движений

- воспитание силы воли 

	
	
	-закрепление техники выполнения

- развитие ловкости.

-воспитание силы воли

	
	
	-закрепление техники выполнения

- развитие ловкости.

-воспитание силы воли

	
	
	- обучение способам перемещения по площадке

- развитие координации движений

- воспитание трудолюбия.

	
	
	- повторение пройденного материала

- развитие координации движений

- воспитание инициативности.

	
	
	- закрепление техники выполнения 

- развитие ловкости

- воспитание самостоятельности 

	
	
	- обучение технике короткой подачи

- развитие координации движений

- воспитание трудолюбия

	
	
	- повторение материала

- развитие координации движений

- воспитание силы воли.

	
	
	- повторение материала

- развитие координации движений

- воспитание силы воли.

	5
	Обучение высокодалеким ударам
	- обучение технике высокодалекого удара.

- развитие силы удара

- воспитание трудолюбия

	
	
	- обучение технике высокодалекого удара.

- развитие силы удара

- воспитание трудолюбия

	
	
	- повторение материала

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание силы воли.

	
	
	- закрепление пройденного материала

- развитие координации движений

- воспитание умения слушать

	6
	Обучение мягким ударам перед собой
	- обучение технике мягким ударам перед собой

- развитие  гибкости лучезапястного сустава

- воспитание трудолюбия

	
	
	- обучение технике мягким ударам перед собой

- развитие  гибкости лучезапястного сустава

- воспитание трудолюбия

	
	
	- повторение материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание силы воли.

	
	
	- повторение материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание силы воли.

	
	
	- закрепление пройденного материала

- развитие  гибкости лучезапястного сустава

- воспитание умения слушать

	
	
	- обучение технике

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	- повторение материала

- развитие силы  рук и плечевого пояса

- воспитание силы воли

	
	
	- повторение материала

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание силы воли

	8
	Обучение плоской подачи
	- обучение технике

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	- обучение технике

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	- повторение материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание силы воли

	
	
	- закрепление пройденного материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание силы воли

	9
	Обучение плоским ударам
	- обучение технике

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание психологической устойчивости

	
	
	- обучение технике

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание психологической устойчивости

	
	
	- повторение техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание психологической устойчивости

	
	
	- закрепление пройденного материала

- развитие гибкости

- воспитание психологической устойчивости

	10
	Обучение нападающему удару над головой справа
	- обучение  технике

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание правильного выполнения команд

	
	
	- повторение техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание правильного выполнения команд

	
	
	- повторение техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание правильного выполнения команд

	
	
	- закрепление пройденного материала

- развитие мышц рук, плечевого сустава

- воспитание правильного выполнения команд

	
	
	- обучение технике

- развитие мышц брюшного пресса

- воспитание нравственности

	
	
	- повторение пройденного материала

- развитие мышц брюшного пресса

- воспитание нравственности

	
	
	- повторение пройденного материала

- развитие мышц брюшного пресса

- воспитание нравственности

	
	

	12
	Обучение высокодалекой подаче
	- обучение технике

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание самостоятельности

	
	
	- обучение технике

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание самостоятельности

	
	
	- обучение технике

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание самостоятельности



	
	
	- повторение 

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание самостоятельности

	
	
	- повторение 

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание самостоятельности

	
	
	- закрепление материала

- развитие рук и плечевого пояса

- воспитание самостоятельности

	
	
	-  обучение технике

- развитие гибкости голеностопного  сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	14
	Совершенствование высокодалекого и нападающего удара над головой справа
	-  повторение техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	15
	Совершенствование ударов перед собой и перемещений вперед
	-  повторение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	16
	Совершенствование высокодалекой подачи
	-  повторение техники

- развитие силы  рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	17
	Совершенствование высокодалекого и нападающего удара над головой
	-  повторение техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоциональной устойчивости

	18
	Совершенствование мягких ударов с перемещений вперед
	-  повторение техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие двигательной реакции

- воспитание эмоциональной устойчивости

	19
	Совершенствование мягких ударов с перемещением вперед
	-  повторение техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  совершенствование техники

- развитие силы рук и плечевого пояса

- воспитание эмоцио. устойчивости

	20
	Совершенствование комбинации: высокодалекая подача, нападающий удар, мягкий удар (подставка)
	-  разучивание комбинации

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  совершенствование техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  совершенствование техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	21
	Обучение укороченному удару (мягкому)
	-  обучение технике

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	22
	Совершенствование мягких и плоских ударов
	-  повторение техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  совершенствование техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	23
	Обучение техники передвижения при имитации удара слева, справа
	-  обучение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  обучение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  совершенствование техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  совершенствование техники

- развитие гибкости плечевого сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	24
	Обучение правилам одиночной и парной игр 
	-  обучение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	25
	Совершенствование короткой подачи в переднюю зону. ОФП.
	-  совершенствование техники короткой подачи в переднюю зону

- развитие гибкости голеностопного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала

- развитие гибкости лучезапястного сустава

- воспитание эмоциональной устойчивости

	26
	Совершенствование высокодалекой подачи до задней линии площадки.
	-  совершенствование техники высокодалекой подачи до задней линии площадки,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	27
	Совершенствование техники замаха и удара при выполнении удара над головой.
	-  совершенствование техники замаха и удара при выполнении удара над головой,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	29
	Совершенствование перемещений вперед.
	-  совершенствование техники перемещений вперед,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	30
	Совершенствование высокодалеких ударов. ОФП.
	-  совершенствование техники высокодалеких ударов,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	31
	Совершенствование укороченных ударов.
	-  совершенствование техники выполнения укороченных ударов,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	32
	Совершенствование  техники выполнения мягких ударов (подставок)  и откидок. 
	-  совершенствование техники выполнения мягких ударов (подставок) и откидок,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	34
	Разбор правил одиночной игры.
	-  совершенствование техники одиночной игры,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	36
	Разбор правил парной игры.
	-  совершенствование техники парной игры,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	37
	Разбор правил микс-игры.
	-  совершенствование техники микс-игры,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	38
	Разбор правил микс-игры.
	-  совершенствование техники микс-игры,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	40
	Совершенствование  техники замаха и удара при выполнении удара над головой.
	-  совершенствование техники выполнения замаха и удара при выполнении удара над головой,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.

	41
	Совершенствование техники выполнения мягких и плоских ударов.
	-  совершенствование техники выполнения мягких и плоских ударов,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости



	
	
	-  повторение техники,

- развитие гибкости голеностопного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости

	
	
	-  закрепление пройденного материала,

- развитие гибкости лучезапястного сустава,

- воспитание эмоциональной устойчивости.


 Содержание  программы
Группа начальной подготовки-1
Знания о физической культуре
История физической культуры. 
История развития бадминтона.
 Основные содержательные линии. 
Основные этапы развития бадминтона. Правила игры в бадминтон.
Знать историю развития бадминтона.
Излагать общие правила игры в бадминтон.
 Организация и проведение занятий физической культурой.
Организация и проведение занятий бадминтоном. 
Выбор и составление упражнений для комплекса утренней зарядки.
 Основные содержательные линии. 
Подготовка места к занятиям бадминтоном. Размеры игровой площадки. Выбор ракетки и волана.
Основные содержательные линии. Выбор упражнений, составление и выполнение индивидуальных комплексов для утренней зарядки.
Соблюдать требования безопасности на игровой площадке.
Выбирать ракетку и волан для игры в бадминтон.
 Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Способы самоконтроля на занятиях бадминтоном.
Основные содержательные линии.
Подготовка места к занятиям бадминтоном. Размеры игровой площадки. Выбор ракетки и волана.
Основные содержательные линии. Выбор упражнений, составление и выполнение индивидуальных комплексов для утренней зарядки.
Соблюдать требования безопасности на игровой площадке.
Выбирать ракетку и волан для игры в бадминтон.
 Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Способы самоконтроля на занятиях бадминтоном.
Основные содержательные линии.
Самонаблюдение и самоконтроль на занятиях бадминтоном. Ведение дневника самонаблюдения, за динамикой физического развития и физической подготовленности. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий.
Характеризовать основные способы самоконтроля на занятиях.
 Вести дневник самонаблюдений.
Выполнять тестовые задания для определения физического развития и физической подготовки.
Измерять частоту сердечных сокращений во время занятий.
 Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью. 
Способы держания (хватки) ракетки.
Игровые стойки в бадминтоне.
Передвижения по площадке.
 Основные содержательные линии.
Упражнения с воланом: а). индивидуальные с воланом, с двумя воланами; б)парные упражнения с воланом, с двумя воланами. Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Упражнения с различными видами жонглирования с воланом и воздушным или поролоновым мячиком.
Стойки при выполнении подачи: открытой и закрытой стороной ракетки. 
Игровые: основная стойка; высокая, средняя, низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка, стойка при приеме подачи.
Передвижения: приставным шагом; скрестным шагом; выпады вперед, всторону. 
Демонстрировать основные способы хватки ракетки. 
Выполнять упражнения с жонглированием волана открытой и закрытой стороной ракетки.
Демонстрировать основные игровые стойки бадминтониста, стойки при выполнении подачи. 
Демонстрировать технику  передвижения на площадке приставным шагом, скрестным шагом, выпадами вперед, в сторону.
Техника выполнения ударов. 
Техника выполнения подачи.
Техника выполнения ударов: сверху сбоку, снизу, открытой и закрытой стороной ракетки; высокий удар сверху открытой стороной ракетки. 
Техника выполнения короткой подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высоко-далекой подачи.
Демонстрировать технику выполнения ударов сверху открытой и закрытой стороной ракетки, сверху, сбоку, снизу, высокий удар сверху открытой стороной ракетки.
Демонстрировать технику выполнения высоко-далекой подачи.
 Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.
Техника передвижений в различных зонах площадки с выполнением ударов открытой, закрытой стороной ракетки.
 Основные содержательные линии.
Передвижения: из высокой, низкой, средней стойки игрока приставным шагом вправо, влево в передней зоне площадки с отбиванием волана открытой и закрытой стороной ракетки на заднюю линию; скрестным шагом в средней зоне площадки с отбиванием волана снизу открытой и закрытой стороной ракетки; выпадами вперед, вправо- влево в передней зоне площадки с выполнением короткого удара на сетке. Упражнение «старт к волану». Упражнения специальной физической подготовки. 
Выполнять передвижение по площадке приставным шагом вправо, влево в передней зоне с отбиванием волана сверху открытой и закрытой стороной ракетки.
Выполнять передвижение по скрестным шагом вправо, влево в средней зоне площадки с отбиванием волана снизу открытой и закрытой стороной ракетки.
Выполнять передвижение по площадке выпадами вперед, вправо, влево в передней зоне с выполнением короткого удара открытой и закрытой стороной ракетки на сетке.

	     Учебно-тренировочная группа - 1

	
   Физическая культура и      здоровый образ жизни.
Современные оздоровительные системы.
	
 Основные содержательные линии. 
Формы и содержание оздоровительных занятий бадминтоном.
	Знать о возможности применения различных форм бадминтона (рекреативные формы занятий, семейный бадминтон, оздоровительные занятия, спортивные занятия).

	 Оздоровительные системы физического воспитания.
Бадминтон в адаптивной физической культуре.
	Основные содержательные линии. 
Бадминтон, как система занятий по реабилитации и восстановлении здоровья человека. 
	Рассказывать о значении занятий бадминтоном в реабилитации школьников с ограниченными возможностями здоровья.

	 Спортивная подготовка.
Содержание тренировочных занятий по бадминтону.
	Основные содержательные линии.
Основы физической, технической и психологической подготовки в бадминтоне.
	Раскрывать основы физической подготовки в бадминтоне. 
Раскрывать основы технической подготовки в бадминтоне.
Раскрывать основы психологической подготовки в бадминтоне.

	Способы физкультурной деятельности

	Организация и проведение занятий физической культурой. 
Формы организации занятий бадминтоном в адаптивной физической культуре.
	 Основные содержательные линии.
Применение бадминтона в адаптивной двигательной рекреации, реабилитации школьников с отклонением в состоянии здоровья.
	Применять бадминтон как вид двигательной рекреации и реабилитации школьников с ограниченными возможностями здоровья. 

	 Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Оценка физической работоспособности. 
	Основные содержательные линии.
Оценивать физическую работоспособность с применением пробы PWC 140. Ведение дневника самоконтроля. 
	Оценивать физическую работоспособность с применением пробы PWC 140. 
Вести дневник самонаблюдений.

	Физическое совершенствование

	 Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.
Бадминтон в системе занятий адаптивной физической культурой.
	Основные содержательные линии.
Основы занятий бадминтоном в соответствии с медицинскими показаниями. Бадминтон на занятиях в специальной медицинской группе. Правила подбора физической нагрузки на занятиях в специальной медицинской группе. 
	Применять бадминтон в системе занятий адаптивной физической культуры.
Применять бадминтон на занятиях в специальной медицинской группе.

Использовать правила подбора упражнений и физической нагрузки на занятиях бадминтоном в специальной медицинской группе.

	 Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладное-ориентированной направленностью. 
Совершенствование технической и тактической подготовки в бадминтоне.
	 Основные содержательные линии.
Упражнения для обучения технико-тактическим действиям: короткому удару с задней линии площадки; плоские удары выполняемые открытой и закрытой стороной ракетки.
Тактика одиночной игры в защите; в атаке. Выполнение ударов «смеш» по прямой, по диагонали, в правый и левый угол площадки.
Тактика парной игры: защитные действия игроков; атакующие действия игроков. Расположение игроков от атаки к защите и наоборот.
Упражнения специальной физической подготовки.
	Выполнять короткий атакующий удар с задней линии площадки.
Выполнять плоские удары открытой и закрытой стороной ракетки.
Демонстрировать выполнение ударов «смеш» по прямой, по диагонали, в правый левый угол площадки.
Демонстрировать защитные и атакующие действия игроков в одиночной игре.
Демонстрировать Расположение игроков от атаки к защите и наоборот.

	

	Учебно - тренировочная  группа -3
Знания о физической культуре

	Физическая культура и здоровый образ жизни.
Бадминтон как средство длительного сохранения творческой активности человека.
	^ Основные содержательные линии. 
Влияние занятий бадминтоном на состояние здоровья человека.
	Характеризовать положительное влияние занятий бадминтоном на состояние здоровья человека. 

	^ Оздоровительные системы физического воспитания.
Бадминтон как средство профилактики профессиональных заболеваний.
	Основные содержательные линии. 
Бадминтон, как система оздоровительных занятий в профилактике профессиональных заболеваниях человека. 
	Знать о значении оздоровительных занятий бадминтоном в профилактике профессиональных заболеваниях человека.

	 Спортивная подготовка.
Содержание тренировочных занятий по бадминтону.
	Основные содержательные линии.
Совершенствование физической, технической и психологической подготовки в бадминтоне. 
	Использовать особенности физической подготовки в бадминтоне. 
Демонстрировать особенности технической подготовки в бадминтоне.
Использовать особенности психологической подготовки в бадминтоне.

	Способы физкультурной деятельности

	 Организация и проведение занятий физической культурой. 
Оздоровительные, рекреативные и спортивные формы организации занятий бадминтоном.
	 Основные содержательные линии.
Основы проведения оздоровительных занятий по бадминтону. Основы проведения рекреативных занятий бадминтоном. Основы проведения учебно-тренировочных занятий по бадминтону. 
	Характеризовать бадминтон как форма проведения оздоровительных, рекреационных и учебно-тренировочных занятий.

	 Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Оценка индивидуального здоровья. Тестирование специальных физических качеств в бадминтоне.
	 Основные содержательные линии.
Оценивать индивидуальное здоровье по показателям пробы «Руфье». Тестирование специальных физических качеств в бадминтоне. Ведение дневника самоконтроля.
	Оценивать индивидуальное здоровье по показателям пробы «Руфье». 
Выполнять тесты для оценивания специальных физических качеств.
Вести дневник самонаблюдений.

	Физическое совершенствование

	Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.
Избирательное развитие физических качеств в бадминтоне. 
	 Основные содержательные линии.
Правила подбора физических упражнений избирательной направленности для развития физических качеств бадминтонистов на оздоровительных, рекреативных и тренировочных занятиях. 
	Оценивать уровень развития общих и специальных физических качеств.
Применять упражнения для развития «отстающих» в развитии физических качеств. 

	 Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью. 
Совершенствование технических приемов и тактических действий в бадминтоне.
	 Основные содержательные линии.
Прикладные упражнения и технические действия в бадминтоне: для развития реакции; для развития внимания; для развития мышления. Совершенствование ударов: «смеш»; высоко-далеких ударов по прямой, по диагонали, в правый и левый угол площадки; укороченных ударов на сетку; плоских ударов в средней зоне площадки.
Тактика смешанных (микст) игр: тактические действия юноши в атаке и в защите; тактические действия девушки в атаке, в защите. Комбинационная игра: Быстрые атакующие удары со смещением игрока к задней линии, удары по низкой траектории в среднюю зону площадки. 
Упражнения специальной физической подготовки.
	Использовать прикладные упражнения и технические действия для развития реакции, внимания, мышления. 
Демонстрировать удары «смеш», высоко-далекие, укороченные, плоские. 
Демонстрировать тактические действия юноши в атаке и в защите.

Демонстрировать тактические действия девушки в атаке и в защите.


Основные рекомендации для игры в бадминтон
Начальное положение игрока на площадке
Подающий игрок обычно должен стоять близко от центральной линии – в 80–120 см от линии передней зоны площадки.
Принимающий подачу игрок должен стоять на правой стороне площадки около центральной линии в 120–150 см от линии передней зоны, на левой стороне площадки, в 60–90 см от центральной линии, на таком же расстоянии от линии передней зоны, как и на правой стороне площадки.
Центральное положение игрока на площадке.
Каждый игрок имеет свое центральное положение на площадке в зависимости от своего роста и индивидуальных особенностей. Это центральное место расположено в 120–180 см от линии передней зоны. В то же время расположение центрального места зависит от силы удара слева и скорости передвижения игрока по площадке. В зависимости от хода игры спортсмен должен передвигаться слева направо к боковым линиям и вперед–назад к сетке и задней линии площадки. В то же время после каждого удара игрок должен возвратиться в свое центральное положение. 
Подача во время игры.
В правую часть площадки следует подавать в место скрещения центральной линии с задней линией площадки, так как такая подача ограничивает угол атаки. В левую часть площадки надлежит подавать в угол, ограниченный боковой и задней линией площадки, так как из этого места противнику трудно атаковать игрока в его левом углу. 
Короткая подача в одиночной игре применяется очень редко и только игроками, имеющими довольно сильный удар слева. 
Высокие подачи следует варьировать по высоте и местоположению. 
Приём подачи.
Высоко-далёкая подача отражается глубокой (далекой) «свечой» на заднюю линию площадки или подрезанным «смешем», а также медленным укороченным ударом, обычно в угол сетки. Низкую подачу отражают низко над сеткой или низко и быстро под удар слева.
Основы игры в бадминтон
«Свечи», похожие на подачи, отражаются «свечами» или медленными укороченными ударами. При выполнении таких ударов противник вынужден бегать из одного угла в другой, пробегая большое расстояние. И в этом случае необходимо играть до тех пор, пока он не сделает ошибку.
Обычно игроки слабее отбивают удары в левом заднем углу площадки, поэтому желательно атаковать противника именно в этот угол чаще, иногда предварительно посылая волан в правую часть площадки.
В том случае, когда волан падает на линию задней зоны, необходимо бить крутой «смеш» к боковым линиям или в правую часть тела игрока.
Можно играть с более далекого расстояния подрезанными «смешами», при которых волан падает к боковой линии, в то время как игрок ожидает его около центральной линии и готовится его принять именно там. Этот «смеш» является обманным.
«Смеш» по диагонали (косой или полукосой) выполняется тогда, когда противник находится вне своего центрального положения. «Смеш» бить не рекомендуется, если игрок теряет равновесие. 
Укороченные удары отражаются двумя различными ударами:
– если волан находится уже около пола, то его надо отразить высокой и далёкой «свечой» на заднюю зону площадки;
– если волан можно принять на уровне окантовки сетки – применяется подставка на 15 см ниже уровня окантовки – подрезной удар, более чем на 15 см ниже уровня окантовки – удар над сеткой вверх, т.е. оставляют волан на сетке или, если противник недостаточно быстро передвигается к сетке, применяется «вилочка» (шпилька). 
Эти удары, выполненные противником, отражаются или подобными ударами, или быстрыми скрытыми «свечами» к задней линии площадки.
В основе тактики одиночных игр лежит последовательность хорошо замаскированных глубоких «свечей» и скрытых обманных «свечей», с большим разнообразием сильных укороченных ударов и ударов у сетки.
«Свечи» и скрытые «свечи» могут быть высокими и низкими в зависимости от того, необходимо атакующему игроку время для возвращения в центральное положение или он вынужден увеличить скорость розыгры​ша волана.
Поскольку нет постоянно установленного образца чередования ударов, указанная последовательность ударов может быть изменена.
Неотъемлемыми качествами игрока-одиночника являются настойчивость, выносливость, терпение и, конечно, общая физическая подготовленность и скорость передвижения по площадке.
Игроку необходимо научиться быстро проводить анализ недостатков противника в передвижениях (в работе ног), а также в тактике игры и технике выполнения ударов. 
Содержание учебного предмета
История физической культуры. Физическая культура в современном обществе. История развития бадминтона, и его роль в современном обществе. История зарождения бадминтона в мире, СССР и России. Олимпийское движение в бадминтоне. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов – бадминтонистов на международной арене. 
 Базовые понятия физической культуры. Основные термины и понятия в бадминтоне. Правила игры. Техническая подготовка в бадминтоне. Основные технические приемы игры в бадминтоне: способы держания (хватка) ракетки; стойки; подачи; удары; передвижения. Двигательный навык, двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений в бадминтоне. Физическое развитие человека. Физическая подготовка бадминтониста, направленное развитие физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств в бадминтоне. Спортивная подготовка. Основные режимы нагрузки (оздоровительный, поддерживающий, развивающий, тренирующий режимы). Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья. Бадминтон и его применение в адаптивной физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни. Значение занятий бадминтоном в формировании здорового образа жизни и профилактике вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия бадминтоном, как средство всестороннего и гармоничного развития личности.
 Физическая культура человека. Режим дня обучающегося его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Гигиенические требования к проведению занятий по бадминтону. Форма для занятий бадминтоном. Правила и техника безопасности на занятиях по бадминтону. Правила закаливания организма. Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием, физической подготовленностью. Влияние занятий бадминтоном на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Основы планирования тренировочных занятий в бадминтоне, их структура и содержание. Правила проведения восстановительных процедур: дыхательная гимнастика, восстановительный массаж, проведение банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной  деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий по бадминтону. 
Подготовка места для занятий по бадминтону, размеры игровой площадки, инвентарь (выбор ракетки, волана). Выбор упражнений, составление и выполнение индивидуальных комплексов для  разминки. Упражнения для формирования правильной осанки и ее коррекции. Планирование занятий по бадминтону. Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств в бадминтоне. Подводящие и подготовительные упражнения в бадминтоне, необходимые для освоения двигательных действий. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Последовательное выполнение частей занятия, наблюдение за режимом нагрузки (по частоте сердечных сокращений) в течение занятия. Организация досуга посредством игры в бадминтон.
Оценка эффективности занятий по бадминтону. Самонаблюдение и самоконтроль на занятиях по бадминтону. Ведение дневника самонаблюдения, за динамикой физического развития и физической подготовленности. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Правила самостоятельного тестирования физических качеств в бадминтоне. Оценка основных технических приемов игры (стойки, подачи, удары, передвижение по корту). Способы выявления и устранения ошибок в бадминтоне. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Комплексы упражнений для развития физических качеств. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для коррекции фигуры и массы тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы ЛФК для лиц с отклонением в состоянии здоровья.
Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-разви​ва​ющей направленностью. Бадминтон.
Способы держания (хватки) ракетки: универсальная, для удара открытой и закрытой стороной ракетки. 
Стойки: при подаче, при приеме, игровые; правосторонние, левосторонние; высокие, средние, низкие; атакующие, защитные, универсальные. 
Подачи: открытой и закрытой стороной ракетки; высоко-далекая, высокая, атакующая, плоская, короткая.
Удары: фронтальные, нефронтальные; открытой и закрытой стороной ракетки; сверху, сбоку, снизу; высоко-далекий; высокий атакующий; атакующий («смеш», «полусмеш»); плоский; укороченный; сброс на сетке; подставка; подкрутка, в «противоход». 
Передвижения: вперед, назад, в сторону; простой, переменный, приставной, перекрестный; выпад, прыжок, бег.
Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для развития силы кисти. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития ориентации в пространстве, равновесия, реагирующей способности. Упражнения на расслабление. 
 Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 
Упражнения специальной технической подготовки. Упражнения с ракеткой; с воланом; с поролоновым шариком; выполняемые с ракеткой одним и двумя воланами. Стойки: при подаче, приеме волана. Удары: укороченные (сброс, подставка) выполняемые на сетке; добивание волана на сетке; короткий удар с задней линии площадки; атакующий удар («смеш»); прием короткого удара справа, слева, с отбросом на заднюю линию; прием удара «смеш». Подачи: высоко-далекая; атакующая; плоская, короткая, открытой и закрытой стороной ракетки. Передвижения: по зонам площадки; передвижение обучающегося по площадке в три точки; передвижение обучающегося по площадке в четыре точки; передвижение обучающегося по площадке в шесть точек. Тактика одиночной игры. Тактика парной игры. Тактика игры смешанных пар (микст). Игра по правилам.
3.3. Образовательная программа по волейболу 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Образовательная программа  разработана   в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании»  от 13.01.96 № 12–ФЗ и Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление Правительства РФ от 07.03.95 №233), нормативными документами Министерства образования РФ и Государственного комитета РФ, по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующими работу спортивных школ.
Направленность: физкультурно-спортивная.
Форма обучения: очная.
Образовательная программа рассчитана на воспитанников возраста от 8 до  18  лет.
Образовательная программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки.
          Образовательная программа предназначена для тренеров-преподавателей, руководителей   учреждения дополнительного образования детей спортивной направленности  и является основным  документом для организации и реализации образовательной и воспитательной работы  ДЮСШ.
Образовательная программа обоснована новыми подходами к планированию, использованию новых технологий в процессе обучения и воспитания, которые отражены:
- в принципах обучения (индивидуальности, доступности, преемственности и результативности);
- в формах  и методах обучения (индивидуальные и групповые занятия, соревнования, учебно-тренировочные сборы,  экскурсии, походы и т.д.);
- в методах контроля и управления образовательным процессом (анализ результатов деятельности детей, тестирование, контрольно-переводные испытания, врачебный контроль, контроль в процессе обучения);
- в средствах обучения (обеспечение необходимым инвентарем и оборудованием, рассчитанного на группу обучающихся, использование технических средств в обучении);
- в формах подведения итогов (соревнования различного ранга).
Образовательная программа направлена:
- создание условий для развития личности ребенка;
- приобщение к здоровому образу жизни;
- профилактику асоциального поведения;
- укрепление психического и физического здоровья;

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагает решение следующих задач: 

привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;

развитие личности и утверждение здорового образа жизни;

освоение основами техники волейбола;

воспитание волевых и  морально-этических качеств;

подготовка спортсменов высокой квалификации;

выявление и поддержка одаренных детей;

поддержка лучших тренеров-преподавателей;

поддержка воспитательной системы учреждения (связь с родителями и общеобразовательными школами);

содействие развитию Олимпийских видов спорта.
В образовательной программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств от специфических особенностей занимающихся.
Однако, данная, образовательная программа не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН.
 Весь учебный материал излагается по следующим этапам: начальной подготовки (I ступень), учебно-тренировочный (II ступень), что позволяет тренерам-преподавателям дать единое направление в учебно-тренировочном процессе. На каждом этапе решаются определенные задачи.
Основой структуры образовательного процесса является группа, комплектуемая из числа детей образовательных учреждений.
Основными формами образовательной деятельности с учащимися являются:

Учебно-тренировочные занятия (индивидуальные или групповые).

Участие в  соревнованиях.

Спортивно-оздоровительный лагерь.

 Медико-восстановительные мероприятия.

Теоретические занятия.

Тестирование.

Медицинский контроль.

Судейская практика.
Учебный год в  ДЮСШ начинается с 1 сентября. Учебно-тренировочные занятия в отделениях проводятся по учебным программам,  рассчитанным на 46 недели. 
Обучение в школе многоступенчатое проводится по 3 ступеням в течение 8 лет.  Гибкость структуры обеспечивает преемственность в совершенствовании умений и навыков в избранном виде спорта..
Каждая ступень имеет четкие целевые установки, определяющие структуру и содержание образовательного процесса.
Учебный материал распределяется в соответствии с возрастным принципом, комплектования учебно-тренировочных групп и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний,  практических  умений и навыков.
            Процесс подготовки квалифицированных спортсменов  включает техническую, тактическую, физическую, психологическую, морально-волевую, теоретическую виды подготовки. Соотношение средств общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки.

Задачи:

1. Привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортом.
2. Формирование стойкого интереса к занятиям.
3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей,                         укрепление здоровья, закаливание организма.
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости).
5. Обучение основным приемам техники игры.
  Привитие навыков соревновательной деятельности.

Содержание программы первого года обучения

Раздел 1. Теория.

  Знакомство с планом работы ДЮСШ и группы. Правила поведения в ДЮСШ. История развития волейбола
  Соблюдение правил безопасной работы в спортивном зале.
  Спорт и здоровье. Соблюдение гигиены спортсменом. Распорядок дня юного волейболиста. Правила волейбола.

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).
 Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).

  Различные виды бега, упражнения на координацию движения, челночный бег.        Ведение, передачи мяча сверху, снизу, подача, жонглирование мячом.

Раздел 4.  Двухсторонние игры.
 Игры между группами в ДЮСШ.

Раздел 5. Контрольные нормативы.
Общая физическая подготовка (ОФП).
Специальная физическая подготовка (СФП).

Содержание программы второго года обучения

Раздел 1. Теория.

  Соблюдение правил безопасной работы в спортивном зале.
  История развития вида спорта. Врачебный контроль при  занятиях спортом. Соблюдение гигиены спортсменом. Правила волейбола.

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).

 Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).

Различные виды бега, упражнения на координацию движения, челночный бег. Ведение, передачи мяча сверху, снизу, подача, жонглирование мячом.

Раздел 4.  Двухсторонние игры.

Игры между группами в ДЮСШ.

Раздел 5. Контрольные нормативы.
Общая физическая подготовка (ОФП).
Специальная физическая подготовка (СФП).

                                                 II СТУПЕНЬ
                                  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
Задачи:
1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей).
2.  Совершенствование специальной физической подготовленности.
3.  Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков.
4.  Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.
5. Индивидуализация подготовки.
6. Начальная специализация. Определение игрового амплуа.
7. Овладение основами тактики командных действий.
8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по волейболу.

Содержание программы  обучения ТСС
Раздел 1. Теория

  Техника безопасности в спортивном зале.  Физическая культура и спорт в России. Психологическая, волевая подготовка. Морально-волевой облик спортсмена. Этикет.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).
Физические упражнения на развитие выносливости, ловкости, силы и быстроты.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).
Прыжки, падения на месте и после перемещений, аккробатика
Игровые упражнения игры в ручной мяч, волейбол.
Раздел 4. Техническая подготовка.
Техника нападения, техника защиты, действия игрока с мячом и без мяча
Раздел 5. Тактическая подготовка.
Тактика нападения, тактика защиты.
Раздел 6. Двусторонние игры.
Товарищеские встречи с командами других клубов.
Участие в соревнованиях по плану федерации волейбола.
Раздел 9. Контрольные нормативы.

Общая физическая подготовка (ОФП).
Специальная физическая подготовка (СФП).

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
 Методическая последовательность при обучении игре в волейбол будет выглядеть следующим образом:

Перемещение по площадке.

Верхняя передача.

Прием снизу.

Нападающий удар, подача.

Блокирование.

Разновидность нападающего удара.

Специальные элементы и обманные действия.

Тактика.
Каждая из этих групп состоит из отдельных элементов технических приемов, для удобства рассмотрения они объединены в подгруппы. Данная методическая последовательность обучения не является незыблемым правилом, а только помогает на определенном этапе развития игры спланировать процесс обучения. При планировании учебной работы нужно учитывать игровой материал, условия, при которых будет проходить обучение, и, главное, всегда должна быть ясна задача обучения. Каждый инструктор и тренер должен начинать занятие с новичками со знакомства с основными элементами технических приемов групп, приведенных выше. Например, сначала надо разобрать нижнюю подачу, несмотря на то, что она относится к четвертой группе, нежели верхнюю передачу в прыжке, хотя она относится ко второй группе. Однако, это элемент более позднего периода обучения, очень сложный, а для новичка необходимо сначала освоить правильную подачу.
При правильной постановке обучения, начинающего ознакамливают, прежде всего, с тем, какую ему надо принять стойку и как передвигаться для того, чтобы хорошо отбить мяч. В начале хорошо познакомить новичка с мячом только в подкидывании и ловле мяча. Если бросок выполняется правильно (с вытягиванием обеих рук) и мяч при этом брошен дугой таким образом, что сразу же его можно поймать (верхнее касание двумя руками), то новичок научится предугадывать путь полета мяча и сможет перемещаться в нужном направлении. Это является основой для исходной стойки «выйти под мяч», которая при неправильном руководстве долго осваивается новичками и считается недостигаемым искусством. Далее игрок сокращает время, когда он держит мяч в руках за счет того, что мяч при ловле уже не притягивается к груди, а остается вначале перед лицом, а затем над головой. После этих упражнений мяч уже не ловится, а сразу отбивается.
Далее изучается передача с большей целенаправленностью. Для этого игрок производит одну верхнюю передачу над собой, а затем вторую - уже на определенное место площадки. Затем то же, но через сетку в различные места площадки.
Как только игроки ознакомятся с верхней передачей и в процессе обучения приобретут правильные навыки движения, надо закрепить элемент, используя различные видоизменения и комбинации, постепенно усложняя их.
Повторение лучше проводить в виде увлекательных и разнообразных упражнений, но при этом следить за правильной техникой выполнения элементов, так как могут быть усвоены неправильные навыки.
   При формировании навыка различают ряд относительно выраженных стадий, которым соответствуют определенные этапы педагогического процесса - обучения техническим приемам и тактическим действиям:

образование первоначального умения (этап овладения основой техники изучаемого приема);

уточнение системы движений (этап детализации овладения техникой приема);

упрочнение и совершенствование навыка (этап совершенствования технического мастерства).
На первой стадии становления навыка педагог должен максимально облегчить занимающемуся овладение основой технического приема, создать ему такие условия, чтобы уже при первых попытках выполнить прием ощущения спортсмена были бы идентичны ощущениям во время правильного выполнения. Надо исключить возможность появления ошибок, оградить учащихся от влияния «сбивающих факторов», всякого рода помех и так далее. Первостепенное значение в этом случае имеют подводящие упражнения.
На второй стадии при образовании динамического стереотипа необходимо стремиться к сформированию гибкого навыка, прочного в своей основе, но пластичного во внешнем своем проявлении. Достигается это за счет усложнения самого технического приема и особенно условий, в которых он выполняется. Система усложнения условий способствует воспитанию тактических умений, связанных с применением технического приема в игре.
На третьей стадии акцент делается на тактику. Технический прием должен применяться на надежной основе, позволяющей сосредоточить внимание на анализе игровой ситуации, выборе более разумного ответного действия и своевременном и результативном его применении. Автоматизация позволяет сосредоточиться на эффективности применения технического приема в игре и ее высшей форме проявления -соревнованиях.
В методике обучения волейболистов выделяют следующие этапы:

Ознакомление с разучиваемым приемом.

Разучивание приема в упрощенных условиях.

Разучивание приема в усложненных условиях.

Закрепление приема в игре  
Методику обучения волейболу рассмотрим на примере обучения одного из волейбольных приемов (верхняя передача двумя руками).  Широкое внедрение в практику волейбола приема мяча снизу способствовало тому, что передача сверху мячей, летящих с большой скоростью (после подач и нападающих ударов) в настоящее время фактически не применяется. В этой связи и техника передачи мяча сверху претерпела некоторые изменения, основным из которых является повышение места (точки) соприкосновения рук с мячом - вверху над лиц
Это обеспечивает более высокую точность и стабильность передач мяча. Этим изменением и обусловлена методика выполнения специальных упражнений.
Общеразвивающие  упражнения

Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх.

Сжимание теннисного (резинового) мяча.

3.               Стоя у стены одновременное и попеременное отталкивание ладонями и пальцами рук.

В упоре лежа сгибание и выпрямление рук.

Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте.

В парах сгибание и выпрямление рук с сопротивлением партнера.

Передвижение на руках, ноги удерживает партнер за голеностопные суставы.

Ведение баскетбольного мяча, броски баскетбольного (футбольного) мяча в стену двумя руками от груди, попеременно левой, правой.

Упор лежа. Одновременное отталкивание руками и ногами вверх. То же, но с хлопком в ладони.

Броски набивного мяча из различных исходных положений: от груди, из-за головы, снизу - сбоку, за голову.

Броски набивного мяча в зонах 6 - 3 - 4 (2) с последующей сменой мест против часовой стрелки.
По мере развития силы рук упражнения 4, 5, 7 выполняются в упоре лежа на пальцах.
Подготовительные упражнения
1.   Толчки набивного мяча вперед-вверх из исходного положения вверху над лицом.

Толчок выполняется последовательным разгибанием ног и рук. Упражнение может выполняться как индивидуально (в стену), так и с партнером. Первоначально расстояние до стены 1 м, до партнера - 2 м. При ловле мяча руки напряжены и не опускаются ниже уровня головы. Скорость полета мяча погашается в основном за счет сгибания ног в коленях и упругого взаимодействия кистей рук.

То же, но с изменением расстояния, траектории и направления. Задача партнера заключается в том, чтобы своевременно переместиться к мячу и поймать его вверху над лицом.

То же, но в ответ на зрительные сигналы партнера. Например, левая рука в сторону - толчок влево, правая рука в сторону - толчок вправо; рука вверх - толчок по высокой траектории; отсутствие сигнала - толчок над собой и так далее.

В тройках. Средний выполняет толчок за голову.

Толчки двумя руками набивного мяча вперед-вверх в прыжке.

Передачи набивного мяча на расстояние 20-30 см. Упражнение выполняется индивидуально над собой или в стену. Умение выполнять передачу набивного мяча является показателем достаточного уровня развития специальных физических качеств кистей и пальцев рук.

Передачи баскетбольного (футбольного) мяча на расстояние 1 м.

Подводящие упражнения

Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после передвижения. Упражнение начинается с основной стойки, Внимание акцентируется на следующих основных моментах техники: мяч приближается - выпрямиться и поднять руки вверх; погасить скорость полета мяча - незначительно согнуть руки в локтях и ноги в коленях; передать мяч - потянуться вперед-вверх, выпрямляя ноги и руки; принять исходное положение (стойку волейболиста).

Обучение расположению кистей и пальцев рук, на мяче. Мяч на полу. Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, указательные - под углом друг к другу, а все остальные обхватывают мяч сбоку-снизу. Мяч поднимается с пола в исходное положение над лицом. Упражнение повторяется 3-4 раза.

Передачи мяча вперед-вверх, подвешенного на шнуре. Внимание уделяется согласованию движений ног, туловища и рук.

Передачи мяча вперед-вверх после собственного набрасывания. Партнер ловит мяч вверху над лицом и после подброса над собой на расстояние 1 м выполняет передачу. В этом упражнении важно добиваться плавности движений рук до полного их выпрямления.

То же, но мяч набрасывает партнер. Вначале броски выполняются точно по определенной траектории, затем траектория и направление незначительно изменяются. Данное упражнение имеет решающее значение в усвоении техники передачи. Поэтому необходимо добиться правильного соблюдения ее основных моментов: своевременного передвижения к мячу с касанием его вверху над лицом; синхронного и плавного выпрямления ног, туловища и рук.

Передача мяча в стену. Использование этого весьма эффективного упражнения возможно только в том случае, если учащиеся усвоили в целом технику передачи. Это объясняется значительным усложнением условной передачи - сокращением пространственно-временных параметров полета мяча. Поначалу не следует использовать мишени на стене.  Стремление к точности на данном этапе
отрицательно скажется на технике передачи, Если занимающемуся не удается серийное выполнение передач, необходимо упростить условия - выполнять передачи после бросков и отскока мяча от стены. Расстояние до стены 2м, высота передач - 2,5-3 м. К передачам мяча в стену (в мишень на стене) следует периодически возвращаться как к эффективному средству совершенствования техники и меткости передач.

Упражнения по технике

 При выполнении соревновательных упражнений необходимо строго придерживаться принципа последовательности от простого к сложному: на месте, после передвижения, в структуре игровых взаимодействий, в игре.

В парах. Передачи между партнерами на расстоянии 3 м по средней траектории. Основные требования по технике выполнения остаются те же, что и в подводящем упражнении 5.

Передачи над собой - передачи партнеру. Высота передач над собой 1-1,5 м.

Передачи через сетку. Расстояние между партнерами 2-3 м.

Передачи с изменениями расстояния, траектории и направления.

Передачи между встречными колоннами. Расстояние между направляющими в колоннах 2- 3 м. После передачи занимающийся становится в конец своей колонны.

То же, но после передачи занимающийся переходит во встречную колонну.

«Точно водящему». Учащиеся стоят по кругу, в середине которого 1-3^ водящих. Перемещаясь приставными шагами, необходимо остановиться и точно передать (возвратить передачей) мяч водящему.

Передачи в сочетании с умением вести наблюдение: передача над собой в движении, ориентируясь по линиям площадки; передача партнеру, меняющему место расположения; передача в ответ на действия партнера: на присед - передача над собой, на движение правой руки в сторону - передача вправо, поднимание руки вверх - передача по высокой траектории и так далее.

Передачи назад за голову. Учащиеся располагаются в тройках на одной линии на расстоянии 2-3 м. Крайний передает мяч среднему, который, в свою очередь, передает его за голову, после чего поворачивается лицом для получения мяча и снова передает его крайнему за голову. По сигналу тренера средние меняются.

Передачи назад за голову в парах. После передачи над собой на высоту 1-1,5 м учащийся поворачивается на 180° и выполняет передачу, стоя спиной к партнеру.

«Мяч в воздухе». Занимающиеся в двух колоннах по 4-5 человек (команда) располагаются по обе стороны сетки на расстоянии 2 м, Передача выполняется через сетку стоящему впереди колонны. После передачи игрок становится в конец своей колонны. Побеждает команда, допустившая меньше падений мяча.

Передачи с использованием переносных колец, которые крепятся на верхнем краю сетки; есть те, которые подвешиваются на специальном держателе.

Передачи в прыжке. Расстояние между обучающимися 3 м. То же, но через сетку.

Передачи в тройках. Учащиеся располагаются по направлению передач в игре: 6-3 - 4 (2) - зоны. То же, но в колоннах по 3-4 человека. Вначале, после выполнения передач, учащиеся переходят в конец своих колонн, а затем в противоположную. То же, но занимающиеся зоны 3 располагаются боком к игроку зоны 6.

Передача в колоннах через сетку. Направляющие колонн стоят на трехметровых линиях; после передачи учащиеся становятся в конец своей колонны. По мере усвоения упражнения передачи через сетку можно выполнять в прыжке (из одной колонны, затем из обеих).

Соревнование в передачах (подготовительная игра в волейбол), Две команды занимающихся располагаются по зонам площадок, как при игре в волейбол. Мяч вводится в игру передачей игрока зоны 6 одной из команд и разыгрывается на три касания. Команда, выигравшая право на передачу, меняется зонами площадки, хороший эффект данное упражнение оказывает при наличии нескольких уменьшенных площадок с составом команд 4x4. Близкие к сетке мячи можно передавать через сетку в прыжке или отбивать кулаком.
3.4Образовательная программа по лыжным гонкам
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа для  по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» (в редакции Федерального Закона от 13.01.96 г. № 12—ФЗ). Типовым положением об образовательном учреждении дополни​тельного образования детей (постановление Правительства Российской Федерации от 7.03.95 г. № 233), нормативными документами Государственного комитета Российской Федерации по физи​ческой культуре и спорту, регламентирующими работу спортивных школ (Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ, от 25.01.95 г. № 96-ИТ).

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации, резерва сборной команды России;

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.      
Формами подведения итогов реализации программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» являются соревнования и сдача контрольных нормативов по физической подготовке.                                                                            
  ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ   выполнения программных требований                                                                                                                      
На спортивно-оздоровительном этапе:
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

На этапе начальной подготовки:
- стабильность состава обучающихся;

- динамика прироста показателей физической подготовленности;

- уровень освоения основ техники лыжных гонок.

На учебно-тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся;

-  освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;

- освоение теоретического раздела программы.

 
ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ

ОСОБЕННОСТИ МНОГОЛЕТНЕЙ

ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ   ЛЖНИКОВ - ГОНЩИКОВ

 Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических положений.

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах (табл. 1).

 2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки.

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности организма -возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-гликолитические возможности - возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на один год раньше.

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной подготов​ленности и требований подготовки лыжников-гонщиков высокого класса.
                     СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
-        укрепление здоровья;

-        улучшение физического развития;

-        приобретение разносторонней физической подготовленности;

-        привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

-        воспитание черт спортивного характера;

-        овладение основами техники передвижения на лыжах;

-        приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
I. Теоретическая подготовка
1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности орга​низаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.

3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыж​ные мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

4. Основы техники способов передвижения на лыжах.
Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнова​ниях по лыжным гонкам.

6. Основные средства восстановления.
Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.
7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.
В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных двигательных действий, как из лыжного, так и из других видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гимнастика). Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специ​альных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). На каждый вопрос теста приводится 2—3 варианта ответа, из которых один правильный.

В качестве примера приводятся тесты на знание техники выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом».

II. Практическая подготовка
1. Общая и специальная физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

2. Техническая подготовка.
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых спо​собов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.

3. Практические рекомендации по организации физической, технической подготовки и оценке контрольных упражнений.
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоцио​нальную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом.

Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравни​вания возможностей занимаю

                               ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
        - укрепление здоровья;

       - привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

-        - приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

       - овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

        - воспитание черт спортивного характера;

       - формирование должных норм общественного поведения;

       - выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
I. Теоретическая подготовка
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникнове​нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед​вижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревновании и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
II. Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2. Специальная физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

3. Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.

4. Контрольные упражнения и соревнования.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.

 

                                            УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП.

1-2-й ГОД ОБУЧЕНИЯ

(начальная спортивная специализация)
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
-        укрепление здоровья;

-        повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

-        углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;

-        приобретение соревновательного опыта;

-        приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетани​ем процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие спе​циальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки при​водит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

                            2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование - для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
3. КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ И СОРЕВНОВАНИЯ
Обучающиеся 1-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км.

Обучающиеся  2-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 9-12 стартах на дистанциях 2-10 км.

                                       ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции.

2. Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаря​жение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.

4. Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высоко: спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременной двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав структура движений.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правил прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП.
3-5-й ГОД ОБУЧЕНИЯ
(углубленная тренировка)
 

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
-        совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;

-        воспитание специальных физических качеств;

-        повышение функциональной подготовленности;

-        освоение допустимых тренировочных нагрузок;

-        накопление соревновательного опыта.

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.
2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
 Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука - туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.
                                ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
1. Перспективы подготовки юных лыжников в ТСС.
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной группы.

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена.
Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.

3. Основы техники лыжных ходов.
Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки.

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пережива​ний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым Функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих Достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных Упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоцио​нальные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
Осуществляется врачом ДЮСШ и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности отдельных методов, воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования  и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе;

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности.

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность. Это достигается через:

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные условия.

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо соблюдать следующие правила:

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;

- требование должно быть ясным и недвусмысленным;

- требование должно соответствовать уровню развития спортсме​на и коллектива;

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования нужно объяснять;

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив;

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;

-  контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать причины;

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель воспитания, - это решающий критерий;

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их взаимосвязи;

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо строить на достоверных результатах контроля;

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их признание;

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку.

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в конечном счете одну и ту же задачу — способствовать полноценному развитию личности спортсмена.

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но, может быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима.

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как, неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без нужды и меры;

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано коллективом;

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение);

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения;

- санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.

Беседы апеллируют прежде всего к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:

- соответствие содержания беседы воспитательной задаче;

- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и количество участников беседы;

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более широкого круга вопросов);

- активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм.

 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2-го года обучения.

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательной школе.

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря.
3.5 Образовательная программа по хоккею 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
         Программа  по хоккею составлена в соответствии с нормативными документами Министерства образования Российской Федерации, Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Министерства здравоохранения Российской Федерации, Министерства финансов РФ, регламентирующих работу спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта работы по подготовке юных спортсменов и результатов научных исследований.

Весь учебный материал в программе излагается по следующим этапам: начальной подготовки, учебно-тренировочный и спортивного совершенствования. Это позволяет всем тренерам-преподавателям, работающим с юными хоккеистами, дать единое направление в учебно-тренировочном процессе.

      Программа может быть использована тренерами-преподавателями при работе в специализированных классах по хоккею, в классах со спортивным уклоном по хоккею, в общеобразовательных школах с продленным днем, а также и при использовании других организационных форм подготовки юных хоккеистов.

Программа рассчитана на следующие этапы обучения:

       - спортивно-оздоровительный  - 1 год;

       - начальной подготовки  - 2 года;

       - учебно-тренировочный – 5 года

Учащиеся переводятся с этапа на следующий этап подготовки при условии успешной сдачи контрольных нормативов. В виде исключения некоторые учащиеся, не выполнившие контрольных нормативов, но соответствующие возрасту могут быть оставлены на данном этапе по решению тренерского совета.

II. Задачи и средства этапов подготовки

Этап спортивно-оздоровительный  (до года) –  формирование у детей интереса к спорту и хоккею; всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепления здоровья, закаливание организма.
Этап начальной подготовки (до года) – укрепление здоровья; всестороннее физическое развитие; развитие быстроты, ловкости, координации движений; обучение техники катания; обучение основам техники владения клюшкой; ознакомление с правилами игры в хоккей; привитие навыков личной гигиены.

      Этап начальной подготовки (свыше года) – укрепление здоровья на базе всесторонней физической подготовленности; направленное развитие скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости; совершенствование техники катания, владения клюшкой; обучение основам техники выполнения силовых приемов; овладение основам индивидуальной и командной тактики; определение игровых наклонностей (вратарь, защитник, нападающий); участие в соревнованиях.

      Учебно-тренировочный этап (до 2 лет) – совершенствование всесторонней физической подготовленности; развитие быстроты, силы, общей и специальной выносливости; совершенствование техники катания, совершенствование владения клюшкой, силовых приемов; изучение и совершенствование индивидуальной, групповой и командной тактики игры в хоккей; определение игрового амплуа; участие в соревнованиях; ознакомление с основными положениями тренировки хоккеистов; воспитание навыков самостоятельной подготовки по совершенствованию техники.

      Учебно-тренировочный этап (св. 2 лет) – дальнейшее совершенствование физической подготовленности, направленное на развитие специальных физических качеств; совершенствование техники катания, владения клюшкой, выполнение силовых приемов; совершенствование индивидуальной, групповой и командной тактики игры; повышение уровня теоретических знаний по вопросам методики спортивной тренировки; воспитание способностей к самосовершенствованию.

III. Организация учебно-тренировочной и воспитательной работы
      В отделении по хоккею ДЮСШ  занимаются мальчики и юноши в возрасте от 7 до 18 лет, допущенные к занятиям врачом и сдавшие приёмные (переводные) испытания. Учебная и воспитательная работа с учащимися планируется на основе настоящей программы и проводится круглогодично. В период летних каникул (июнь-июль) учащиеся занимаются самостоятельно по индивидуальным планам. Для перевода из одного этапа на другой занимающиеся должны выполнить контрольные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

В процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований тренер-преподаватель должен следить за успеваемостью и дисциплиной учащихся в общеобразовательной школе, устанавливать связь с классным руководителем и родителями спортсменов. Учитывая успеваемость и дисциплину учащихся, тренер может уменьшить для отдельных учащихся количество занятий или временно запретить посещение ДЮСШ. В предэкзаменационные и экзаменационные периоды количество занятий можно несколько уменьшить, однако полностью их сокращать нельзя. Нельзя также устраивать и длительные перерывы между занятиями. При проведении практических занятий и соревнований необходимо строго соблюдать требования по врачебному контролю над занимающимися, предупреждению травм и обеспечению санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования. Углубленное врачебное обследование проводится во Врачебном Физкультурном Диспансере один раз в год, медицинский осмотр у школьного врача учащиеся этапов начальной подготовки – два раза в год. Физическое состояние спортсменов учитывается тренером-преподавателем при планировании тренировочных нагрузок.

IV. Планирование учебно-тренировочного процесса
      В ДЮСШ  планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется на весь период обучения (перспективный план), учебный год (годовой план), по периодам подготовки (циклы). Кроме того, в школе должны быть расписание занятий и календарный план спортивных мероприятий.

      Перспективный план учебно-тренировочной работы включает в себя годовые планы на каждый год обучения юных хоккеистов, логически связанных между собой. Перспективный план предусматривает постепенное сложности реальных задач и увеличение объёма и интенсивности учебно-тренировочного процесса.

      Годовой план для каждой учебной группы составляется исходя из круглогодичной подготовки в соответствии с данной программой и режимов учебно-тренировочной работы.

      Планы по периодам включают в себя: подготовительный, соревновательный и переходный периоды, которые планируются на основании годовых планов.

Учёт учебно-тренировочной работы каждой группы ведётся тренером в специальном журнале.

      Учебный материал по теоретической и общефизической подготовке в программе представлен без разделения по этапам обучения, что даёт возможность тренерам самостоятельно планировать прохождение этих этапов программы, сообразуясь с конкретными задачами подготовки и уровнем подготовленности учащихся. Степень подготовленности по общей и специальной физической подготовке определяется сдачей контрольных нормативов.

      При планировании тренировочных занятий с юными хоккеистами необходимо руководствоваться годовыми графиками распределения учебных часов по месяцам и видам подготовки. Распределение учебных часов по видам подготовки в течение года может несколько изменяться в зависимости от климатических условий, а с учетом уровня подготовленности юных хоккеистов, их биологического возраста.

      При планировании многолетней подготовки юных хоккеистов необходимо соблюдать последовательность и преемственность задач, средств и методов тренировки, обратив особое внимание на обеспечение всесторонней подготовленности. Повышение объёма тренировочных нагрузок должно предшествовать увеличению их интенсивности. Категорически исключается форсированная подготовка, которая особенно пагубно отражается на детском организме. При планировании тренировочных нагрузок необходимо иметь в виду, что энергия юных хоккеистов расходуется не только на тренировку, но и на рост организма. Поэтому тренировочная работа не должна приводить к такому расходу энергии, когда он систематически превышает её поступление. В тренировке юных хоккеистов важно строго соблюдать соотношение нагрузки и отдыха, причём отдых должен быть достаточным для полного восстановления сил.

      Годичный цикл тренировочных занятий этапов подготовки делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

1. Подготовительный период
Охватывает отрезок времени от начала занятий до первых соревнований. Подготовительному периоду тренировок всегда следует уделять большое внимание.

Задачи подготовительного периода:
         - приобретение и дальнейшее углубление общей физической подготовленности с помощью разнообразных средств из различных видов спорта;

         - развитие выносливости, быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, ловкости, гибкости, высокий уровень которых способствует лучшему освоению технических и тактических приёмов игры;

        - изучение техники и тактики игры, совершенствование ранее изученных действий;

- дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств.

Подготовительный период подразделяется на два этапа: обще-подготовительный и специально-подготовительный. Первый из них должен быть более продолжительным, чем второй, особенно у хоккеистов младшего возраста.

      На первом этапе средства общей подготовки преобладают над специальными. Общая тенденция динамики тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их объёма и интенсивности с преимущественным ростом объёма.

      В ходе специально-подготовительного этапа соотношение общих и специальных средств подготовки изменяется до соотношения 30% / 70%, а основными средствами подготовки служат специальные упражнения на земле и на льду, постепенно повышается доля тренировочных и товарищеских игр. Проводимые в этот период игры играют вспомогательную роль и не должны подменять учебно-тренировочные занятия. Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном этапе продолжают возрастать, однако, не по всем параметрам. Повышается, прежде всего, абсолютная интенсивность специально-подготовительных упражнений и соревновательных игр. По мере роста интенсивности общий объём нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. Снижение объёма нагрузок происходит вначале за счёт общеподготовительных упражнений. На этом фоне продолжает возрастать объём специально-подготовительных упражнений. Затем стабилизируется и частично сокращается и этот компонент общего объёма нагрузок.

      Тренировочная нагрузка должна носить волнообразный характер в тренировочной неделе (две волны: каждая из одного-трёх дней со средней нагрузкой, одного-двух дней с большой нагрузкой и одного дня с малой нагрузкой). В повторении недельных циклов (микроциклов) после 2-х недель с более высокой общей нагрузкой следует одна неделя с облегченной или умеренной нагрузкой. В результате занятий в подготовительном периоде перед началом календарных игр должен быть достигнут уровень подготовленности более высокий, чем в прошлом году.

2. Соревновательный период
     включает в себя отрезок времени от первой до последней игры календарных соревнований.

Главная его задача – достижение высоких и стабильных результатов. В младшем возрасте установка на высшие достижения носит характер отдалённой перспективы.

Задачи соревновательного периода:
        - дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

         - изучение, закрепление, совершенствование и повышение          вариативности техники;

        - овладение различными тактическими вариантами ведения игры и приобретение игрового опыта;

         совершенствование моральной и волевой подготовки.

Важнейшим средством и методом всей подготовки являются игры и игровые упражнения, выполняемые в условиях, приближённых к игре. Однако в отдельные дни и недели соревновательного периода нужно включать также дополнительные тренировочные занятия, направленные на поддержание общей выносливости.

В группе спортивного совершенствования при увеличении продолжительности соревновательного периода необходимо в большей степени расширять объём средств общей подготовки путём включения промежуточных циклов (три-шесть недель), которые в общих чертах повторяют структуру подготовительного периода.

В психологической подготовке акцентируется внимание на развитие волевых качеств, связанных с непосредственным участием в соревнованиях, на проявление воли к победе, выдержки, смелости и решительности в игровых ситуациях, на преодоление неуверенности, боязни, действовать решительно и активно в наиболее ответственные моменты игры.

Теоретическая подготовка в этот период направлена на изучение особенностей соревнований, а также на расширение знаний и умение, способствующих успешному выступлению в соревнованиях.

Хоккеисты учатся распознавать команды и наиболее излюбленные приёмы игроков команд противника, составлять и анализировать выполнение тактических планов игры, разбирать проведение игры.

3. Переходный период
Начинается по окончании соревнований и продолжается до восстановления тренировок в новом годичном цикле, но он не должен быть более 1,5-2 месяцев.

Задачи переходного периода:
 - сохранение уровня общей тренированности на достаточно высоком уровне;
 - обеспечение активного отдыха занимающихся, лечение травм;

      - устранение недостатков в физической, технической и тактической подготовленности.

В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность занятий, сокращается и количество практических занятий в неделю. В то же время, в этот период тренировочный процесс не должен прерываться. Должны быть созданы условия для сокращения определенного уровня тренированности. Тем самым гарантируется преемственность между завершающимся и очередным макроциклом тренировки. Это позволит начать новый макроцикл тренировки с более высоких исходных позиций, чем предыдущий. Основное содержание в этом периоде составляет общая физическая подготовка. При наличии льда проводится работа над устранением недостатков в технической и тактической подготовленности.

      В приложении дана примерная форма, по которой составляются планы подготовки учащихся. Они должны учитывать уровень подготовленности, достигнутый за прошедший этап подготовки, её слабые и сильные стороны, особенности тренировки, связанные со спецификой биологического становления организма юного хоккеиста, с тем, чтобы обеспечить достижение высоких и стабильных результатов в зрелом возрасте.

1. Теоретические занятия (для всех этапов подготовки)
1.1. Физическая культура и спорт в России
Понятие о физической культуре, значение физической культуры для укрепления здоровья, гармоничного физического развития, подготовки к труду и защите Родины.

Забота правительства о развитии физической культуры и спорта в России.

Задачи ДЮСШ в деле развития массовости спорта и повышении спортивного мастерства.

Достижения российских хоккеистов на международных соревнованиях

Единая Всероссийская спортивная классификация, её значение в развитии хоккея.

1.2. Развитие хоккея в России и за рубежом
Возникновение хоккея. Появление хоккея в России. Значение хоккея в российской системе физического воспитания. Основные этапы развития отечественного хоккея. Характеристика современного состояния развития хоккея в России и за рубежом. Участие российских хоккеистов на Чемпионатах Мира, Олимпийских Играх, международных турнирах. Развитие массового юношеского хоккея в России. «Золотая шайба», её история и значение для развития хоккея.

Лучшие российские команды, тренеры, игроки.

1.3. Краткие сведения о строении организма человека
Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Пищеварение. Обмен веществ.

Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений.

Систематические занятия физическими упражнениями – важнейшее условие для укрепления здоровья, развития физических качеств и достижения высоких спортивных результатов.

 

1.4. Гигиенические навыки и знания. Закаливание. Режим и питание спортсменов
Общее понятие о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гигиенические основы режима труда, учёбы, отдыха, занятий спортом. Значение режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по хоккею, к личному снаряжению, спортивной одежде и обуви хоккеистов. Закаливание и его сущность. Значение закаливания для повышения работоспособности человека, увеличения сопротивляемости организма к различным неблагоприятным воздействиям и простудным заболеваниям. Роль закаливания при занятиях хоккеем. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма.

Питание и его значение. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом. Понятие о калорийности и усвояемости пищи.

 1.5. Врачебный контроль и самоконтроль. Спортивный массаж и самомассаж
Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях хоккеем. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление, пульс. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, настроение, желание тренироваться. Дневник самоконтроля.

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма при занятиях хоккеем. Причины травм, их профилактика. Оказание первой помощи при травмах.

Спортивный массаж, общее понятие о спортивном массаже и его значение. Основные приёмы массажа: поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание, рубление. Массаж до и после тренировки.

 

1.6. Физиологические основы спортивной тренировки
Тренировка – процесс формирования навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о спортивной форме. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины, влияющие на снижение работоспособности. Восстановительные процессы и их динамика.

 

1.7. Общая и специальная физическая подготовка
(специальную физическую подготовку целесообразно подразделять на подготовку, проводимую на земле, в зале и на льду).

Атлетическая подготовка хоккеиста и её значение. Краткая характеристика средств физической подготовки хоккеистов. Средства подготовки хоккеистов различных возрастных групп. Средства физической подготовки вратаря и полевых игроков. Особенности развития скоростно-силовых качеств общей и специальной работоспособности хоккеистов. Роль и значение педагогического контроля за уровнем физической подготовленности хоккеистов. Методы контроля: контрольные нормативы и упражнения по общей и специальной физической подготовке.

 1.8. Техническая подготовка
Понятие о спортивной технике. Всестороннее владение всеми приёмами техники современного хоккея – основа спортивного мастерства. Характеристика основных технических приёмов хоккея, целесообразность и особенности применения их в различных ситуациях и разными игроками. Анализ и пути развития техники игры вратаря. Приёмы техники, применяемые ведущими игроками мира и России. Новое в технике хоккея, тенденции развития техники. Значение контроля за уровнем технической подготовленности хоккеиста. Методы контроля: педагогическое наблюдение, контрольные упражнения, нормативы по технике.

 

1.9. Тактическая подготовка
Общее понятие о стратегии и тактике, системе и стиле игры. Тактический план игр, его составление и осуществление. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике. Тактика игры в атаке и в обороне, при переходе от атаки к обороне и наоборот. Средства тактики.

Индивидуальная тактика, её содержание и значение для игры. Высокая индивидуальная тактика – средство решения общей задачи.

Групповая тактика, её понятие и содержание. Основы тактических взаимодействий. Сочетание наигранных и разученных комбинаций с творческим их развитием. Групповые взаимодействия, как средство решения общей тактической задача командной игры. Командные взаимодействия в нападении и защите. Характеристика разновидностей атак и контратак. Тактика игры в большинстве и меньшинстве.

Силовая борьба в хоккее, её значение и применение. Тактика игры вратаря: выбор места, взаимодействие с партнерами, руководство обороной.

Значение тактических заданий хоккеистам на игру, умение играть по избранному плану. Зависимость тактического настроения игры команды от возможностей противника, индивидуальных особенностей игроков, размеров поля, освещения льда, метеорологических условий. Тактические варианты игры на вбрасывание.

 

1.10. Морально-волевая подготовка
спорт и воспитание характера. Волевые качества спортсмена: смелость, настойчивость, решительность в достижении цели, умение преодолевать трудности, взаимопомощь, организованность перед коллективом, инициативность.

Психологическая подготовка хоккеистов, её значение для достижения высоких результатов. Основные методы развития волевых качеств и совершенствование психологической подготовки хоккеистов. Психологическая подготовка непосредственно перед матчем и в ходе его. Индивидуальный подход к занимающимся.

 

1.11. Основы методики обучения и тренировки
Понятие об обучении и спортивной тренировке хоккеиста. Основные принципы спортивной тренировки: специализация, всесторонность, сознательность, постепенность, повторность, наглядность, индивидуализация.

Особенности в подборе средств и методов физической, технической и тактической подготовки. Организация и проведение учебных игр, товарищеских соревнований. Участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста спортивного мастерства, контроля за состоянием учебно-тренировочного процесса. Урок – основная форма проведения занятий. Схема построения тренировочного урока в хоккее. Соотношение частей урока и средств решения задач каждой части урока. Индивидуальная работа в процессе тренировки и по заданию. Дозировка нагрузки.

Понятие о периодизации спортивной тренировки. Особенности периодов тренировки и их задачи, средства и методы решения задач тренировки по периодам. Индивидуальная, командная и самостоятельная тренировки.

 

1.12. Правила игры, организация и проведение соревнований
Изучение правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Методика судейства: выбор места при различных ситуациях игры, замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя.

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Особенности проведения соревнований «Золотая шайба». Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, смешанная, олимпийская. ИХ особенности. Составление календаря спортивных встреч. Оценка результатов соревнований, форма и порядок представления отчётов.

Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований. Судейская бригада, обслуживающая соревнования. Подготовка мест для соревнований, информация.

 

1.13. Установка перед игроками и разбор проведённых игр
Значение предстоящей игры. Особенности игры команды противника. Сведения о составе команды противника, характеристика отдельных игроков.

Техника тактика игры команды и её отдельных звеньев и игроков. Особенности игры вратаря. Составление плана игры команды с учетом собственной подготовленности. Возможные изменения тактики в ходе соревнований. Замена в ходе игры.

Установка на игру против известного и неизвестного противника. Задание игрокам.

Использование замен и перерывов в игре для передачи заданий, установок тренера игрокам и команде в целом. Разбор проведенной игры. Выполнение намеченного плана игры командой и отдельными игроками и звеньями.

Положительные и отрицательные стороны в игре команды, отдельных звеньев и игроков. Анализ тактических и технических ошибок.

Проявление моральных и волевых качеств в ходе игры. Использование технических протоколов для разбора проведенных игр.

 1.14. Места занятий, оборудование, инвентарь
Площадка для проведения тренировочных занятий и соревнований по хоккею. Оборудование площадки. Уход за льдом. Тренировочный городок для занятий по технике и атлетической подготовке и его оборудование. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием.

Требования к спортивной одежде, оборудованию и инвентарю.

  2. Практические занятия

2.1. Общефизическая подготовка
Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и улучшения подвижности в суставах.
-Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, вращения, отведение и приведение, поднимание и опускание, рывковые движения.

-Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения головы в различных направлениях; наклоны повороты и вращения туловища, вращение таза; поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лёжа в сид и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз; «угол» в исходном положении лежа, сидя; разнообразное сочетание этих упражнений.

-Упражнения для ног: поднимание на носках, ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в тазобедренном, голеностопном и коленных суставах; приседания; отведение и приведение; махи ногами в различных направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног; прыжки, многоскоки; ходьба в полном присяде и полуприсяде.

Примечание: упражнения выполняются без предметов и с предметами: с короткой и длинной скакалкой, гантелями, «блинами», набивными мячами, резиновыми амортизаторами, палками, штангой, в парах с партнёром.

 

Упражнения для развития координационных движений.
      -Опорные прыжки с мостика, через «козла», коня. Прыжки в длину с поворотами, боком, спиной вперёд, назад, в стороны, в группировке, прогнувшись с опорой и без опоры. Кувырки вперёд и назад, перевороты в стороны, стойка на лопатках, руках, в висе. Упражнения в свободном беге с внезапными с остановками и изменением направления движения. Обучение элементам самостраховки при применении элементов борьбы. Упражнения на брусьях, перекладине, бревне. Упражнения со скакалкой: прыжки, пробегание. Игры и эстафеты с элементами акробатики. Катание на лыжах с гор, езда на велосипеде по сложнопересечённой местности.

Упражнения для развития быстроты.
      -Старты и бег на отрезках от 15 до 100 метров; пробегание отрезков 30-60 метров схода, с максимальной скоростью и частотой шагов на время. Бег по наклонной дорожке, проплывание коротких отрезков на время. Игры и эстафеты с бегом и прыжками с установкой на быстроту действий.

Упражнения для развития силы.
      -Элементы вольной борьбы. Упражнения с набивными мячами. Бег с отягощениями, по песку, воде и в гору. Преодоление сопротивления партнёра в статических и динамических режимах. Висы, подтягивание в висе. Упражнения с отягощениями за счёт собственного веса и веса тела партнёра. Приседания на одной и двух ногах. Упражнения со штангой: толчки, жим, выпрыгивания, приседания. Упражнения с гантелями, эспандером. Упражнения на тренажерах.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
      -Прыжки в высоту, длины, тройным с разбега. Многоскоки, прыжки в глубину, метание гранат и камней. Бег в гору, вверх по лестнице, бег с отягощениями. Общеразвивающие упражнения с малыми отягощениями, выполняемые в быстром темпе.

Упражнения для развития общей выносливости.
      -чередование ходьбы и бега от 1000 до 4000 метров, кроссы от 2 до 8 километров, фартлек, туристические походы. Спортивные игры. Бег на лыжах от5 до 15 километров. Езда на велосипеде по равнине и в горы. Повторное проплывание отрезков 25-100 метров на время. Игры на воде. 

2.2. Специальная физическая подготовка
СФП (для этапов начальной подготовки)

 Упражнения для развития взрывной силы.
      -Приседания на одной и двух ногах с отягощениями (гантели, «блины»), величина которых не более 50% собственного веса тела. Прыжки и подскоки без отягощений и с отягощениями. Броски камней, набивных мячей весом 1 кг: от груди, из-за головы, сбоку, снизу, вперёд, назад. Бег в гору на короткие отрезки от 10 до 30 метров, бег по воде, многоскоки на песке; броски шайбы на дальность. Спортивные игры с применением силовой борьбы, заслонов и других приёмов хоккея. Бег на коньках с перепрыгиванием препятствий, с резким торможением и последующими стартами. Толчки сопротивляющегося партнёра плечом, грудью. Единоборство за шайбу у борта, на ограниченных площадках. Игры и эстафеты на коньках с переноской предметов.

Упражнения для развития быстроты.
      -Пробегание коротких отрезков от15 до 40 метров из различных направлениях. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и направления движения по зрительному сигналу. Бег по виражу, кругу, спирали, «восьмёрке» (лицом и спиной вперёд). Упражнения с теннисным мячом у стенки, связанные с бросками и ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе, с быстрым переносом клюшки слева направо и обратно. Игра и упражнения, построенные на опережении действий партнёра (овладение шайбой). Броски шайбы поточно в борт на время. Бег на коньках на время отрезков 18, 36, 54 метров.

Упражнения для развития выносливости.
      -Длительный равномерный бег без коньков и на коньках (пульс 130-160 ударов в мин.). Переменный бег, кроссы, интервальный бег на коротких отрезках с максимальной скоростью (работа 7-10 сек., с интервалами отдыха 15-30 сек.). Чередование бега на коньках с максимальной, умеренной и малой скоростью. Серийное интервальное выполнение технико-тактических упражнений с интенсивностью 75-85% от максимальной (длительность одного повторения не более 20-30 сек., интервал отдыха 1,5-2,5 мин.; число повторений в серии 3-5 раз, интервалы отдыха между сериями 10-12 мин.; число серий 2-3). Игры на поле для хоккея с мячом.

Упражнения для развития ловкости.
      -Эстафеты с предметами и без предметов. Игры и упражнения для совершенствования игрового мышления. Прыжки на коньках через препятствия. Падения и подъёмы. Игра клюшкой стоя на коленях. Эстафеты и игры с обведениями стоек, уклонение от применения силовых приёмов, резкая смена направления бега.

Упражнения для развития гибкости.
      -Маховые движения руками, ногами с большой амплитудой, с отягощениями. Шпагат, полушпагат. Упражнения с клюшкой с партнёром. «Мост» из положения лёжа, стоя и другие упражнения для увеличения подвижности суставов и растягивания мышц, несущих основную нагрузку в игре.
СФП (для учебно-тренировочных этапов)

Упражнения для развития взрывной силы.
      -По программе начальной подготовки. Дополнительно: упражнения со штангой весом до 60% от максимального. Беговые упражнения с отягощениями. Броски утяжелённой шайбы (до 400 грамм). Бег вверх по лестнице.
Упражнения для развития быстроты.
      -По программе начальной подготовки. Дополнительно увеличивается длина дистанции до 60-100 метров.
Упражнения для развития выносливости.
      -По программе начальной подготовки. Дополнительно: дистанция кроссов увеличивается до 5-6 км. Число серий увеличивается до 5 (при серийной интервальной тренировке), интервалы между сериями 10-15 мин.

Упражнения для развития ловкости.
      - По программе начальной подготовки. Следует предусмотреть выполнение технических приемов с преодолением сбивающих факторов (сопротивление партнёра, без зрительного контроля). Преодоление полосы препятствий.

Упражнения для развития гибкости.
      - По программе начальной подготовки, количество повторений рекомендуется увеличить.
СФП (для этапов спортивного совершенствования) 

Упражнения для развития взрывной силы.
      -По программе для учебно-тренировочных этапов. Дополнительно: увеличивается вес отягощения (набивные мячи до 5 кг), силовая подготовка с быстрым темпом выполнения упражнения (работа 20-30 сек., вес отягощения для рук не более 10 кг; интервал отдыха 60-90 сек., число повторений в серии 4-5 раз). Бег и прыжки вверх по лестнице, имитация бега на коньках с отягощением.

Упражнения для развития быстроты.
      -По программе для учебно-тренировочных этапов с широким использованием метода сопряженного воздействия.

Упражнения для развития выносливости.
      -По программе для учебно-тренировочных этапов. Дополнительно: фартлек, дистанция кроссов увеличивается до 8-10 км. Игровые упражнения, выполняемые в виде интервальной тренировки (работа 40-50 сек., интервал отдыха 1-2 мин., число повторений в серии 5-6 раз, отдых между сериями 8-10 мин., 2-3 серии).

Упражнения для развития ловкости.
      -По программе для учебно-тренировочных этапов с широким использованием упражнений, моделирующих сложные игровые ситуации.

Упражнения для развития гибкости.
      -По программе для учебно-тренировочных этапов с широким использованием отягощений малого веса.

  3. Техника и тактика игры в хоккей

3.1. для групп начальной подготовки
Техника игры
Техника передвижения на коньках. Посадка (стойка) хоккеиста. Техника скольжения на двух и одном коньках. Техника передвижения на коньках длинным (скользящим), коротким (ударным) шагами. Торможение «плугом», «полуплугом», двумя коньками с поворотом на 90о, прыжком, одним коньком (внутренним, наружным). Остановки. Изменение направления бега с помощью переступания без отрыва коньков ото льда, на одном коньке, прыжком, скрёстным шагом, перебежкой (слаломный бег). Бег по виражу вправо, влево, по «восьмерке», по кругу. Бег спиной вперед без отрыва коньков ото льда, с отрывом коньков ото льда, переступанием, скрёстным шагом. Бег спиной вперёд по прямой, по виражу, по кругу, по «восьмерке», с изменением скорости движения. Старты из различных исходных положений. Повороты прыжками, переступанием при переходе от бега спиной вперёд к бегу лицом вперёд и обратно. Прыжки толчком одной и двумя ногами с приземлением на одну и две ноги. Опускание и падение на одно, два колена; различные кувырки с последующим

быстрым вставанием.

Техника нападения.
Обучение держанию клюшки одной, двумя руками. Ведение без отрыва клюшки от шайбы (перед собой, сбоку), по прямой по дуге. Ведение шайбы: ударами и подбиванием (перед собой, сбоку), из стороны в сторону (широкое, плавное и короткое), вперед-назад (перед собой и сбоку), диагональное, коньками. Обучение длинному броску с удобной и неудобной стороны, с места и в движении. Обучение удару-броску с коротким и длинным замахом. Обучение приёму шайбы крюком клюшки с уступающим и без уступающего движения, с подстраховкой коньком. Обучение приёму шайбы рукояткой клюшки, рукой, коньком, туловищем (опустившись на одно, два колена, лёжа). Обманные движения туловищем, клюшкой с выпадом влево, вправо, с шагом в сторону, с изменением скорости бега и с подпусканием шайбы под клюшку соперника. Обманные движения с использованием борта, финты на передачу, на бросок на перемещение.

Техника обороны.
Обор и выбрасывание шайбы клюшкой. Подбивание клюшки соперника снизу, удар по клюшке сбоку, прижимание клюшки соперника сверху. Выбивание шайбы резким движением клюшки. Приёмы овладения шайбой с помощью клюшки при введении её в игру. Отбор шайбы клюшкой положенной на лёд. Прижимание шайбы к борту коньками, клюшкой.

Тактическая подготовка.
Тактика нападения – выполнение различных действий без шайбы и с шайбой в зависимости от действий партнёра, соперника. Умение вести шайбу и выполнить бросок по воротам, обводку соперника, силовые приёмы. Выполнение тактических заданий на игру. Умение выполнять тактические действия на определённых участках площадки и сочетать индивидуальную игру с коллективными действиями.

Длинные передачи с удобной и неудобной стороны, передача ударом (с широким и коротким замахом), передача коньком. Передача шайбы в парах, тройках, на месте и в движении, без смены и со сменой мест, создавая удобную позицию для взятия ворот.

Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место: передай и выйди, скрестный выход. Умение выполнять групповые взаимодействия на определённом участке площадки.

Обучение передачам, отбору шайбы в квадратах с различными сочетаниями занимающихся – 3:2;  4:3;  3:1;  3:3;  5:3 с введением дополнительных занятий.

Игра с одним водящим в круге; в одно, в два касания; до полного отбора. Выход из зоны пробросом вдоль борта.

Тактика защиты.
Индивидуальные действия: выбор места для оборонительного действия; перехват продольного и диагонального паса; отбор шайбы при помощи клюшки; нейтрализация клюшки соперника подниманием и прижиманием её в момент приема шайбы соперником.

Групповые взаимодействия: умение подстраховать партнера, переключиться. Спаренный отбор. Взаимодействие двух игроков против двух и трёх нападающих.

Изучение основных обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа в команде.

3.2. для учебно-тренировочных этапов
Техника игры
Совершенствование приёмов техники бега на коньках, игры с беговыми упражнениями на ограниченных площадках и в условиях скученности игроков. Бег по прямой с ускорениями 20-30 метров, бег на время 18, 36, 54 метров. Бег между препятствиями, спиной вперёд, с поворотами, с поворотами в прыжке, с падением на колени, с изменением направления движения. Остановка, повороты после бега с максимальной скоростью. Старты после остановок, притормаживаний, поворотов, прыжков, падений, кувырков. Челночный бег, эстафеты.

Техника нападения.
Дальнейшее совершенствование ведения шайбы. Обучение различным способам обводки. Ведение шайбы изученными способами с изменением скорости и направления движения. Ведение шайбы на большой скорости в условиях ограниченной площадки и скученности занимающихся, с преодолением препятствий. Эстафеты и игры с обводкой стоек, партнёров, с учетом и без учета времени. Выполнение технических заданий, в которые входят: ведение шайбы (без зрительного контроля), обводка стоек с помощью партнёра и с использованием борта. Совершенствование индивидуальной техники обводки с изменением ритма, темпа и направления движения.

Совершенствование ранее изученных видов бросков с удобной и неудобной стороны, в движении, после боковой и встречной передач. Изучение бросков после финтов, обводки, из-под защитника, подравление шайбы после бросков, добивание шайбы. Комбинации, заканчивающиеся бросками по воротам разными способами. Броски с дальних расстояний, со «своих» точек хоккейного поля. Совершенствование бросков по воротам в условиях близких к игровым, с сопротивлением партнёра на большой скорости, с ограничением времени на подготовительные движения. Выполнение бросков с элементами скорости и неожиданности.

Приём шайбы ранее изученными способами в игровой обстановке. Остановка шайбы с последующим броском в цель, с переводом партнёру, с обводкой атакующего партнёра, с оставлением шайбы партнёру. Остановка быстро летящей шайбы при различной скорости, передвижения игрока. Остановка шайбы летящей по воздуху клюшкой. Совершенствование технических приёмов борьбы за шайбу при вбрасывании.

Совершенствование обманных движений, изученных ранее в условиях более активного противодействия партнёра, в ситуациях, приближенных к игровым. Совершенствование силовой обводки.

Техника обороны.
Отбор шайбы в игре туловищем. Применение силовых приёмов в условиях моделирующих игровые ситуации. Отбор шайбы всеми изученными способами в играх и игровых упражнениях. Дальнейшее совершенствование силовых приёмов, включая силовую борьбу у борта. Применение силовых приёмов в игровых упражнениях и в двусторонних играх.

Тактическая подготовка.
Тактика нападения.  

Упражнения в парах, тройках с открыванием и выбором места для получения шайбы, для броска по воротам.

Тактика игры при индивидуальном проходе к воротам соперника. Действия нападающего при персональной опеке, в игровых ситуациях при соотношении числа нападающих и защитников 1:2. Тактические действия нападающих и защитников при организации контратаки. Игры в квадрате с водящим и нейтральным при разном соотношении сторон. Совершенствование способности выбора целесообразного технического приёма в различных игровых ситуациях.

Совершенствование передач ранее изученными способами в условиях близких к игровым, с сопротивлением противника, в условиях ограниченного пространства и времени, на большой скорости. Совершенствование силы, точности и своевременности передач. Умение создавать численное преимущество на отдельных участках поля, закрыть соперника в зоне при численном большинстве. Выход из зоны защиты, действия в средней зоне при контратаке. Разучивание и совершенствование тактических взаимодействий при введении шайбы в игру на различных участках поля. Действия против зонной защиты. Переход от одного способа атаки к другому в ходе игры. Наигрывание связей в звеньях, пятёрках при атаке. Смена составов во время остановки игры и в ходе матча. Завершение атаки проходом защитника при помощи освобождения места крайними нападающими. Тактика силового давления.

Тактика обороны.
Выбор места и времени для отбора и перехвата шайбы, применение силового приёма. Тактика игры защитника при индивидуальном проходе нападающего к воротам, против выхода двух нападающих. Игры в квадрате с водящими и нейтральным при разном соотношении сторон. Умение предвидеть развитие атаки соперника. Игра защитников и нападающих в обороне при численном меньшинстве (4:5, 3:5, 3:4). Разучивание вариантов тактических взаимодействий при введении шайбы в игру при численном меньшинстве. Переход к обороне при срыве атаки. Наигрывание связей в звеньях и пятёрках при обороне. Оборона с помощью прессинга. Смешанная система защиты. Переход от одного способа защиты к другому в ходе матча.

3.3. для этапов спортивного совершенствования
Техника игры
Дальнейшее совершенствование ранее изученных технических приёмов. Изучение особенностей выполнения технических приёмов в зависимости от конкретного решения тактической задачи (индивидуальной, групповой, командной). Умение выполнять броски и передачи с любой точки площадки. Совершенствование умений сокращать подготовительную фазу в выполнении приёмов (передач, бросков, силовых приёмов, ловли шайбы на себя). Совершенствование технических приёмов овладения шайбы при введении её в игру. Воспитание умений изменять направление, ритм и темп движения, выполнять приёмы скрытно и неожиданно. Изучение оригинальных технических приёмов, используемых мастерами высокого класса. Индивидуализация выполнения технических приёмов в зависимости от индивидуальных особенностей хоккеиста.

Повышение уровня технической подготовленности осуществляется путем многократного повторения в стандартных и изменяющихся условиях. Следует добиваться надежности, устойчивости вариативности выполнения технических приёмов, т.е. их эффективного выполнения при различных сбивающих неблагоприятных факторах: необычном психологическом состоянии (волнение, страх), снижении физических возможностей (утомление), неблагоприятных внешних условиях (непривычная обстановка, шум трибун, плохие метеорологические условия), при условиях, требующих предельного проявления физических способностей (активное сопротивление противника, жесткая игра).

Тактическая подготовка.
Совершенствование ранее изученной индивидуальной и групповой тактики. Совершенствование тактических, групповых и командных взаимодействий в зависимости от избранной системы ведения игры, от качеств партнёров. Передачи шайбы в отрыв, передача в определенную точку площадки для броска шайбы партнёром. Воспитание умений своевременно выбирать и целесообразно применять игровые действия, состоящие из комплекса приёмов: передача – ведение - бросок, бросок - добивание, подправление – добивание. Применение финтов при выполнении атакующих действий: на уход, на перемещение, на передачу, на бросок. Индивидуальные тактические действия при выходе против вратаря: выбор способа обыгрывания (бросок финтом). Действия в нападении против одного защитника, двух защитников, защитника и вратаря.

Групповые взаимодействия: взаимодействия в парах с целью выхода на свободное место; передай – откройся; скрестный выход; оставление шайбы, подправление. Взаимодействия двух атакующих игроков против одного и двух обороняющихся, бросок по воротам в момент, когда обзор вратаря ограничен. Взаимодействия трёх нападающих против одного, двух, трёх обороняющихся.

Командные действия: нападение против зонной, персональной и смешанной системы защиты. Изучение специальных тактических комбинаций с учетом конкретного противника. Переход от одного способа атаки к другому в ходе игры.

Тактика обороны.
Совершенствование ранее изученных групповых и командных взаимодействий с учетом индивидуальных особенностей игроков, их места и функций в команде, качеств партнёров. Овладение приёмов ведения обороны при смене мест и функций в ходе игры. Командные взаимодействия: совершенствование ранее изученной командной тактики, изучение способов обороны против определённых систем нападения и тактических комбинаций, организация обороны при контратаке противника и меры её предупреждения. Игра в защите при численном меньшинстве. Оборона против силового давления.

4. Подготовка вратаря
4.1. для этапа начальной подготовки
Физическая подготовка вратарей проводится согласно программе полевых игроков. Дополнительно – воспитание быстроты одиночного движения, частота движений. Ловля мяча и шайбы, посланной тренером. Жонглирование теннисными мячами (2-3 мяча). Развитие гибкости и подвижности позвоночника и суставов  верхних и нижних конечностей.

Обучение и совершенствование координационных движений в прыжках вперёд - назад, влево - вправо, в стойке. Обучение и совершенствование координации движений приставными и скрестным шагами. Старты прыжком правым, левым боком, приставным и скрестным шагом с одной и двух ног. Развитие скорости передвижения в стойке. Перемещения и прыжки в глубоком присяде, вперёд – назад, вправо – влево, на двух ногах. Акробатика: кувырки вперёд и назад, в сторону, полёт – кувырком; акробатика в парах.

Техника игры вратаря.
Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по сигналу, после бега лицом и спиной вперёд, передвижения приставными шагами. Упражнения: выпад влево – основная стойка; выпад вправо - основная стойка. Ловля мяча, отскочившего от отражающей стойки в различных направлениях. Ловля и отбивание мяча, направленных ракеткой из различных точек. Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение ловли шайбы ловушкой, отбивание её клюшкой, коньком. Обучение выбиванию шайбы клюшкой в падении. Выкатывание навстречу игроку, бросающему шайбу. Обучение техники отбивания высоко летящей шайбы грудью, животом, плечом, предплечьем, подставлением щитков.

Тактика игры вратаря.
Обучение и совершенствование правильного и своевременного выбора места в воротах при атаке броском. Обучение ориентированию во вратарской площадке и взаимодействию с защитниками. Обучение умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам. Развитие игрового мышления в коростных и подвижных играх.

4.2. для учебно-тренировочных этапов
Физическая подготовка проводится по программе вратарей начальной подготовки. Дополнительно – перемещения и прыжки в глубоком присяде вперёд – назад, вправо, влево, на одной и двух ногах, с одновременным подбрасыванием и ловлей теннисного мяча. Кувырки через препятствия, через партнёра. Развитие силы мышц брюшного пресса, мышц спины, рук и ног с использованием отягощений и сопротивления партнёра.

Совершенствование стартовой скорости на отрезке 2-3 метра. Старты и остановки из различных исходных положений. Совершенствование ловкости в акробатических упражнениях.

Техника игры вратаря.
Совершенствование техники игры вратаря на земле и на льду в основной стойке. Совершенствование техники катания на коньках на длинных отрезках лицом и спиной вперёд, приставными шагами (короткими, длинными). Совершенствование техники стартов и торможений на коротких отрезках после скольжения и без него с одного шага. Развитие умения сохранять и принимать основную стойку после выполнения акробатических упражнений и других действий. Совершенствование техники ловли шайбы ловушкой и отбивания блином, овладение отскочившей шайбой. Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой, правой и левой ногой с разворотом и без разворота конька. Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой со страховкой коньком, щитком, ловушкой. Выпады с посылом клюшки в сторону выпада. Прыжки в сторону с отбиванием шайбы клюшкой, щитком перчатки. Обучение техники вставания в основную стойку после падения на бок и опускание на два колена.

Тактика игры вратаря.
Обучение и совершенствование индивидуальных тактических действий, выбор способа противодействия в различных игровых ситуациях. Обучение тактическим действиям при отскоке шайбы от вратаря. Совершенствование выбора места в воротах при атаке броском, ударом. Совершенствование выбора места при комбинационном действии противника.

Обучение умению определять момент и направление завершения атаки. Дальнейшее развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх.

4.3. для этапов спортивного совершенствования
Физическая подготовка.

Совершенствование гибкости и специальной выворотности (супинация, пронация) суставов. Развитие силы рук с использованием отягощений. Развитие скорости и скоростной выносливости в специфических движениях вратаря. Совершенствование безопорной координации с помощью упражнений на батуте. Совершенствование ловкости в сложных акробатических упражнениях (сальто вперёд, назад). Совершенствование быстроты реакции.

Техника игры вратаря.
Совершенствование техники передвижения на коньках лицом вперёд, боком. Совершенствование техники стартов и торможений с двух шагов. Совершенствование техники ловли шайбы ловушкой, а также ловушкой и блином вместе, отбивая её при наличии сбивающих факторов, стоя на коленях, лежа на боку. Совершенствование техники отбивания высоко летящей шайбы предплечьем, плечом, грудью, животом, подставлением щитков. Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой, коньком. Совершенствование техники отбивания низко летящей шайбы щитком с опусканием на одно колено.

Тактика игры вратаря.
Совершенствование навыка правильного выбора места в воротах в условиях силового единоборства. Совершенствование взаимодействия с игроками в стороне и руководство обороной. Совершенствование игрового предвидения, хода развития комбинаций и действий противника. Совершенствование тактических действий при ограниченном обзоре, при изменениях направления шайбы, при добивании; умение противодействовать помехам. Совершенствование тактических действий при перехвате шайбы клюшкой, при передачах шайбы перед воротами. Тактика игры вратаря при выходе за ворота и в условиях скученности игроков перед воротами.

5. Судейская практика, самоконтроль, восстановительные мероприятия
Инструкторские навыки: провести с группой  разминку, самостоятельно провести занятия с небольшой группой. Провести беседу в течение 10 – 15 минут на заданную тему. Принять участие в организации соревнований внутри группы, школы. Умение вести анализ индивидуальных технико-тактических действий в контрольных и соревновательных играх. 

Судейская практика: знать правила игры и основные методические положения судейства - выбор места, наблюдение, своевременное определение ошибок и подача свистков, жестикуляция. Судейство учебных игр на учебно-тренировочных занятиях в качестве стажера. Самостоятельное судейство в официальных соревнованиях школы, района, города. Знать правила ведения и обработки технических отчетов и протоколов игр. Уметь составлять таблицы результатов и календарь в зависимости от системы розыгрыша.
Самоконтроль состоит из простых, доступных всем методов наблюдения и складывается из следующих показателей: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, нарушение гигиенических норм, вес, пульс, дыхание и др.

Учет данных самоконтроля проводится спортсменами самостоятельно и ведётся в дневнике. Первое время дневник самоконтроля юному хоккеисту помогают вести врач и тренер. В дальнейшем они должны периодически проверять дневник, как осуществляется спортсменом самоконтроль в ведении дневника.
Врачебный контроль хоккеистов состоит из диспансеризации в областном или городском врачебно-физкультурном диспансере (один раз в год) и медицинского осмотра врачом школы (2 раза в год). Данные медицинского осмотра заполняются в медицинские карточки и хранятся у врача школы.
Восстановительные мероприятия делятся  на 4 группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующие стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. В спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя (как психолога) в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико–биологические средства восстановления включают в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

	


 

VII Организационно-методические указания
      Подготовка хоккеистов во многом предопределяется региональным отбором наиболее одарённых в двигательном отношении мальчиков. В школу целесообразно принимать всех желающих. В дальнейшем в ходе занятий осуществляется окончательный отбор учащихся. Основными критериями при этом являются: способности к занятиям хоккеем, состояние здоровья, трудолюбие, дисциплинированность, успеваемость в общеобразовательной школе.

      Программный материал для всех этапов подготовки распределён в соответствии с возрастными особенностями, их общей физической и спортивной подготовленностью и рассчитан на творческий подход со стороны тренеров–преподавателей.

Занятия по теоретической подготовке могут проходить как на тренировке, и как самостоятельный урок. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия. Целесообразно проводить просмотр игр и тренировочных занятий команд, более высоких по классу.

Практический материал программы изучается на групповых учебно-тренировочных занятиях, в процессе соревнований, а также при выполнении индивидуальных и домашних занятий.

В процессе многолетней подготовки юных хоккеистов необходимо учитывать закономерности физического развития, т.е. роста, веса, силы, выносливости, быстроты, координационных способностей, функциональных возможностей различных систем организма. Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям является период до полового созревания, поэтому очень важно, чтобы именно в этом возрасте юные хоккеисты освоили возможно больший объём двигательных навыков. Развитие мышечной силы в различных возрастах протекает неравномерно. До 11-12 лет упражнения силовой направленности выполняются главным образом с целью содействия гармоничному развитию организма, укреплению мышц, которые в обычных условиях развиваются слабо. В этом возрасте нельзя включать в занятия упражнения, связанные с максимальными и продолжительными мышечными напряжениями.

В 14-15 лет происходит значительный прирост силы. В этот период можно применять отягощения весом 60-70% от максимального, избегая задержек дыхания, натуживания и предельного количества повторений упражнения. Воспитание силы в этот период в целом должно быть подчинено совершенствованию скоростно-силовых способностей, и лишь в 16-18 лет у юношей создаются благоприятные возрастные предпосылки направленного развития силовых способностей.

      Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в детском возрасте (10-12 лет) – благоприятная предпосылка для воспитания быстроты двигательной реакции и быстроты движений. Для этого нужно использовать подвижные и спортивные игры, а также разнообразные упражнения, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные сигналы, быстрых локальных движений и кратковременных перемещений. В возрасте 13-15 лет значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Максимальная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет.
Физиологическая основа выносливости лежит в повышении сопротивления организма утомляемости. Большое значение в борьбе с утомляемостью имеют и волевые усилия. Ациклический характер движений в хоккее усложняет выработку динамического стереотипа в деятельности дыхательной, сердечно-сосудистой и центральной нервной систем. Для того чтобы подготовить организм к подобной работе, необходимо упражнения с интенсивной нагрузкой чередовать с упражнениями малой нагрузки, а также применять большие нагрузки в начале тренировочных занятий и изменять характер упражнений. Так, например, после нескольких упражнений в быстрой атаке вдоль всей площадки даётся упражнение в бросках с определённых точек, а затем предлагается игра 3х3 в одни ворота. Наиболее рациональными методами развития выносливости в хоккее являются переменный, интервальный и повторный.

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая физическая подготовка должна обеспечить разностороннее физическое развитие хоккеистов, развитие основных двигательных качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости, улучшения координационных способностей, расширения объёма двигательных навыков, повышения общей работоспособности организма, создания прочной базы для высокого спортивного мастерства. В процессе многолетней тренировки юных хоккеистов удельный вес средств общей физической подготовки уменьшается, а специальной физической подготовки увеличивается.

      Специальная физическая подготовка должна развивать физические качества, способности специфические для хоккея и содействовать быстрейшему освоению технических приёмов. Об уровне физической подготовленности судят по результатам контрольных нормативов, которые введены для каждого этапа подготовки.

Тактическая подготовка играет ведущую роль в становлении мастерства юных хоккеистов. Поэтому важно, чтобы при выполнении любого тактического приёма решались и определённые тактические задачи. Тактическое мышление хоккеистов необходимо развивать постоянно в процессе каждого учебно-тренировочного занятия. Игровые упражнения, а также игры полным и неполным составами являются основой тактической подготовки хоккеистов.

  

3.6.  Образовательная программа по армспорту
Введение

      Программа по армспорту составлена на основе директивных и нормативных документов Министерства просвещения РФ, Министерства финансов РФ, Министерства здравоохранения РФ и Федерального агентства по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующих работу спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта работы по подготовке квалифицированных спортсменов, с учетом результатов научных исследований. 

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования учащихся, призвана способствовать их самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению спортивных успехов. При разработке настоящей
программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

Данная программа по армспорту предусматривает планирование материала для изучения на всех этапах подготовки: спортивно-оздоровительном (СО), этапе начальной подготовки (НП), учебно-тренировочном (УТ),  что дает возможность тренерам всех спортивных школ пользоваться единой программой. Это позволяет также дать тренерам единое направление в учебно-тренировочном процессе – от групп начальной подготовки до групп высшего спортивного мастерства.

Задачи ДЮСШ определены соответствующими положениями о них:

Основные задачи ДЮСШ:

- осуществлять подготовку всесторонне развитых юных спортсменов
для пополнения сборных команд города, республики, области, края;

-   готовить из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по спорту;

· быть методическим центром по развитию юношеского спорта;

· оказывать помощь общеобразовательным школам в организации

внеклассной работы по установленным в них видам спорта.

-
оказывать помощь общеобразовательным школам в организации внеклассной работы по спорту.

1. ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

1.1. ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ И ИХ ВЗАИМОСВЯЗЬ С ГОДАМИ ОБУЧЕНИЯ

В настоящее время физическое воспитание школьников ограничивается двумя обязательными уроками в неделю. При таком объеме уровень физической подготовленности практически не растет. Только насыщенный двигательный режим в СО группах обеспечивает благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повышает их интерес к занятиям спортом.

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку – отсутствия специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще).

Основные средства тренировочных воздействий:

общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);

подвижные игры и игровые упражнения;

элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);

всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);

-
спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных
заданий).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе.
Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение
- простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с
наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через
препятствие.

Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает
использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и
пр. Комплекс методик позволит определить: состояние здоровья юного
спортсмена, показатели телосложения, степень тренированности, уровень
подготовленности, величину выполненной тренировочной нагрузки.

На основе полученной информации тренер должен вносить
соответствующие коррективы в тренировочный процесс.

Армспорт относится преимущественно к силовым видам спорта,
поэтому к зачислению на первый этап (в группы начальной подготовки)
допускаются дети не моложе 13 лет. 

В спортивно-оздоровительную группу зачисляются дети с 13 лет,
желающие заниматься армспортом и имеющие письменное разрешение
врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-
оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннее
развитие занимающихся: формирование основ здорового образа жизни, общую физическую подготовку, выполнение контрольных  нормативов, освоение теоретических основ физической культуры и избранного вида
спорта, овладение основами техники и тактики борьбы на руках.
Этап начальной подготовки (далее НП) делится на два учебно-тренировочных года. На первый этап зачисляются дети, достигшие тринадцатилетнего возраста, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На данном этапе осуществляется работа по укреплению здоровья, выявлению задатков и способностей детей, определению мотивации к занятиям армспортом, разностороннему развитию физических качеств занимающихся, начальному обучению технике борьбы, отбору перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий спортом. Этот этап характеризуется постепенным переходом к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта.

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации «армспорт» и овладение основами техники.

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы  акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метания (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный;
равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Этап НП - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе  закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма, т.к. у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма.

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий армспортом.

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий юным спортсменам необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки
степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером.

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств (таблицы 8-15).

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.
Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:

· углубленное медицинское обследование (2 раза в год);

· медицинское обследование перед соревнованиями;

· врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

· санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

-
контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное
положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

На второй этап начальной подготовки зачисляются дети, выполняющие
контрольные нормативы первого этапа, прошедшие очередное
освидетельствование врача-педиатра. Так как к соревнованиям по данному виду спорта допускаются учащиеся, достигшие четырнадцатилетнего возраста, этот этап спортивной подготовки является этапом получения базовых двигательных умений и знаний, а также этапом практического применения технических действий и понятий в соревновательных поединках.

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, не имея соревновательного опыта. На этапах НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в школе.

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников
должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником.

Учебно-тренировочный этап представляет собой две составляющие:
этап начальной специализации (до 2 лет занятий) и этап углубленной
тренировки (3-й, 4-й и 5-й год обучения). Группы формируются на
конкурсной основе из учащихся, прошедших необходимую спортивную
подготовку не менее одного года, выполнивших контрольные нормативы, соответствующие требованиям определенного этапа спортивной подготовки, имеющих допуск спортивного врача.

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом армспорта.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

· функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;

· диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;

-
неравномерность в росте и развитии силы.

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения;
комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки
и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала армспорта; упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного
веса); подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия
(на тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный;
повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной
подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки по форме и характеру выполнения имеют сходство с основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно приступать с 14-15 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно.
В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):

-
позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;

· по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные
воздействия на опорно-двигательный аппарат;

· локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;

· способствуют четкому программированию структуры движений, а также
характера и величины специфической нагрузки;

· позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;

· помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя
тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом
подходе; интервалы отдыха между упражнениями.

Обучение и совершенствование техники армспорта. При планировании
учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного
распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях
нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль
должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования  процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и контроль в условиях соревнований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качеством сна, аппетита, веса тела, общего самочувствия. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных армборцов. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и
т.д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных спортсменов оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства.

Данный этап спортивной подготовки характеризуется направленностью на лучшение состояния здоровья и физического развития занимающихся, повышение,    уровня     всесторонней     и     специальной     физической подготовленности, развитие двигательных и воспитание морально-волевых качеств, освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, изучение и совершенствование техники армспорта, постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки   спортсмена,   приобретение   опыта   участия   в соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренерской и судейской работы, выполнение нормативов ЕВСК.

1.2. ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ И УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ.

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного
процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий
широкое использование (особенно на первых двух-трех годах обучения)
специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих, и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся.

В основу комплектования спортивных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнения норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). Организация учебно-тренировочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с занимающимися осуществляются дирекцией и тренерским советом спортивной школы в соответствии с типовым Положением.

Комплектование учебных групп является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива спортивных школ. Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям армспортом детей, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта и проявивших способности к армспорту, отвечающих требованиям по спортивной и физической подготовке для поступления в спортивные школы.

Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки, перевод
учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий,
выполнением контрольных нормативов по общей и специальной подготовке,
уровнем спортивных результатов.

Возраст учащихся определяется годом рождения. Допускается
превышение указанного возраста не более чем на два года.

Недельная учебно-тренировочная нагрузка, установленная для каждого этапа обучения, является максимальной. В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%.

Установленное количество учащихся в каждой группе является минимальным. На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного лагеря наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в соответствии с наполняемостью и режимами работы специализированных классов. При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику выполнения классических упражнений, в первую очередь обращая внимание на скорость, силу, координацию движений.

 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС.

Спортивная  школа проводит работу  с обучающимися  в течение календарного года. Во время каникул спортивные школы могут открывать в установленном порядке спортивные, спортивно-оздоровительные лагеря с
круглосуточным или дневным пребыванием.

Начало и окончание учебного года зависит от календаря спортивных
соревнований, периодизации спортивной подготовки.

Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются:

· групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе (по каждой теме тренер предлагает занимающимся список литературы и перечень вопросов для проведения зачета);

· практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией
школы;

· индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями,
установленными для спортсменов;

-
соревновательные занятия (применяются для формирования у армборцов соревновательного опыта, они проводятся в форме неофициальных соревнований - классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи;

· участие занимающихся в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях;

· учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных и учебно-
тренировочных сборах;

-
просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных
спортивных соревнований;

-тренерская и судейская практика.
Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах проводятся главным образом групповым методом, в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства-индивидуальным и индивидуально-групповым методом по индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и врачом и утверждаются педагогическим советом спортивной школы. Проведение занятий по армспорту возлагается на опытных тренеров и инструкторов, имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.

Примерный учебный план для ДЮСШ представлен с учетом режима учебно-тренировочной работы в неделю для различных учебных групп из расчета 46 недель занятий в условиях спортивной школы и 6 недель тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.
ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА.

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий.

Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях.

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного движения, историей развития армспорта в России и мире, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, правильному питанию, гигиене, о методах психологической саморегуляции, профилактике травматизма, а также теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, судейству соревнований.

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения упражнений, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом.

Планируя учебно-тренировочный год, тренер-преподаватель ставит задачи повышения спортивного мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому времени ученик должен достичь спортивной формы - состояния оптимальной готовности к высшим результатам, которое формируется в процессе подготовки.

Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления:
приобретение, стабилизация, временная утрата.

В соответствии с фазами становления спортивной формы учебно-
тренировочный год армборцов делится, как уже отмечалось, на три периода.

Построение тренировки в годичных циклах подготовки армборца определяется задачами годичного цикла, закономерностями развития и становления спортивной формы, календарным планом соревнований.

Подготовительный период учебно-тренировочного процесса имеет целью повышение функциональных возможностей организма путем применения разнообразных средств тренировочного воздействия, а также разностороннее развитие физических способностей и расширение двигательных навыков и умений.

Соревновательный период характеризуется функциональной подготовкой к предельным соревновательным нагрузкам и осуществляется всеми видами подготовки - тактической, физической, технической, психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех систем организма и качеств личности в комплексе.

Во время переходного периода снижается объем специальной физической подготовки, основное содержание занятий составляет общая физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительных процессов, накопление избыточной энергии» для последующего года обучения. Для ускорения восстановительных процессов после напряженного соревновательного периода необходимы занятия с ярко выраженной эмоциональной окраской (в частности, проведение их в лесу, парке, на берегу реки или в спортивно-оздоровительном лагере).

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке армборца. Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий необходимо учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно
вносить коррективы.

В плане теоретических занятий необходимо отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий, планами построения тренировочных циклов.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Армборец, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.

В период подготовки к соревнованиям необходимо уделять внимание разбору мастерства соперников, с которыми предстоит встретиться, а после соревнований - анализу проведения поединков и соревнований в целом. От качества проведения теоретических занятий по разбору и анализу соревнований во многом зависит рост спортивного мастерства занимающихся и успешность их выступлений на соревнованиях.

Практическая подготовка 

3.1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Физическая подготовка армборцов рассматривается как методически грамотно организованный процесс двигательной деятельности спортсменов для оптимального развития физических качеств.

Индивидуализация физической подготовки армборцов направлена на следующее: 

содействие полному проявлению и развитию природных двигательных
способностей;

расширение функциональных возможностей организма;

целенаправленное развитие специальных физических качеств;

-
выработку навыков преодоления противодействия соперника при
выполнении тактико-технических действий;

-
достижение экономичности движений.

Физическая подготовка по своей структуре неоднородна, в ней можно выделить две относительно самостоятельные и одновременно взаимосвязанные стороны: общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка.

Общая физическая подготовка направлена на создание функциональной базы для достижения спортивных результатов. Её основная идея - развитие и совершенствование основных физических качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости.

К общей физической подготовке спортсмена относятся:

- строевые упражнения

-общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом;
-упражнения вдвоем с сопротивлением

-упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты
головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из
положения лежа на спине;

-упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения
прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады,
перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки
на месте и т. д.;

-упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга);

-общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой, гимнастической палкой, набивными мячами;

-упражнения на гимнастических снарядах: канате, перекладине,
гимнастической стенке;

-упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты;

-легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м.), прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с места;

-спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам
-подвижные игры: игры с бегом, прыжками, метаниями, элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты;

-плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания,
плавание на дистанцию 25,50,100 м., прыжки, ныряние, приемы спасения утопающих;

К специальной физической подготовке относятся упражнения, направленные на совершенствование техники того или иного действия, которое по структуре движения имеет сходство с действиями во время ведения поединка.

Основным средством специальной физической подготовки являются специально подготовительные и избранно соревновательные упражнения:

сгибание пальцев на тренажере, удержание отягощения пальцами;

пронация и супинация кисти с отягощением, отведение и приведение кисти с односторонней гантелью (с различным положением предплечья),
повороты кисти с односторонней гантелью, сгибание кисти со штангой сидя
спереди, сгибание кисти со штангой стоя сзади, сгибание и разгибание кисти с гантелью;

накручивание на горизонтальную ось троса с отягощением;

сгибание рук с отягощением, сгибания руки с отягощением на ремне
через пальцы, сгибания руки с односторонней гантелью, сгибания руки с
отведением кисти, удержание гантели в «рабочих углах»;

тяги на горизонтальном блоке, боковые тяги со жгутами;

удержания стартового положения;

-
вис на перекладине согнув руки (в «рабочих углах»), вис на
перекладине на одной руке.

Удельный вес используемых в тренировке спортсмена специальных упражнений увеличивается с ростом его тренированности, причем не только за счет уменьшения объема общей физической подготовки, но и благодаря
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техника физических упражнений - это способ их выполнения. В армспорте она включает совокупность приёмов, способов преодоления сопротивления соперника путём рационального использования двигательных возможностей спортсмена для победы в поединке Техника армборца развивается на основе общих закономерностей теоретических предпосылок спорта высших достижений и зависимости от них. Такое положение предусматривает наличие основополагающих требований к рациональным стилям техники. Это обусловлено стартовым положением тела армборца, его звеньев в пространстве, их траектории движений с учётом распределения усилий соперника 
Основная задача в технической подготовке армборца – сформировать такие навыки выполнения соревновательных действий, которые позволили бы спортсмену с наибольшей эффективностью использовать его возможности в состязаниях и обеспечить неуклонное совершенствование технического мастерства в процессе многолетних занятий спортом. В этой формулировке заключён целый ряд задач: познание теоретических основ спортивной техники; моделирование индивидуальных форм техники движений, соответствующих возможностям спортсмена; формирование умений и навыков, необходимых для успешного участия в текущих соревнованиях; последующее преобразование и обновление форм техники. 

Необходимо отметить, что несмотря на доступность и популярность армспорта техника его достаточно консервативна в связи с ограничением правилами соревнований и площадью взаимодействия соперников. Основной механизм движения остаётся неизменным и соответствует антропометрическим особенностям каждого человека, изменяются незначительно только элементы техники в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена и его физической подготовленности.

Обучение и совершенствование техники в армспорте должно происходить с учётом росто-весовых показателей и развития силы основных мышечных групп.

Правильное представление о технике ведения поединка способствует правильному подбору базовых и вспомогательных упражнений в процессе тренировки. По мере усвоения техники борьбы, предусмотренной определённой программой, у армборца в зависимости от его темперамента, телосложения, характера, физического и нервного состояния, а также других особенностей вырабатывается определённый индивидуальный стиль борьбы. Как отмечалось, техника ведения поединка по своей структуре одинакова, но выполняется разными спортсменами по-разному - начиная с исходного положения, начала атаки и до реализаций преимущества, что обусловлено индивидуальными особенностями спортсмена, присущими только ему темпераментом и стилем.
Совершенсвование технических действий армборца должно носить постоянный и непрерывный характер по мере повышения уровня его подготовленности. Техническая подготовка в армспорте представляет собой сложную систему движений, которая включает в себя как технику упражнения в целом, так и технику его отдельных частей. В технике борьбы в армспорте принято выделять следующие части: стартовая позиция, фаза атаки, реализация преимущества.
Стартовая позиция армборца носит жёсткий устойчивый характер и
имеет четырёхопорное положение. Одна рука находится в захвате с
соперником, другая захватывает штырь стола любым приемлемым хватом, ноги располагаются в наиболее удобной для спортсмена позиции с учетом того, что одна нога должна касаться пола, другая, в качестве опоры, может использовать одну из вертикальных стоек стола. Наиболее устойчивое положение спортсмена будет тогда, когда общий центр тяжести находится в середине площади опоры. При этом, чтобы максимально использовать стартовое положение, борец должен расположиться таким образом, чтобы общий центр тяжести был смещён в сторону «борющейся» руки. Правильная стартовая позиция должна способствовать быстрому переводу руки армборца В фазу атаки, при этом используются не только сила мышц руки верхнего плечевого пояса и крупные мышцы туловища спортсмена, но и его собственный вес. Правильным считается такое положение армборца за столом, когда плечо и предплечье максимально приближены друг к другу, что создаёт дополнительные преимущества для приведения поединка к
победе.
Фаза атаки является основной во время проведения поединка. Техника выполнения этого действия имеет решающее значение т.к. замедление движения в фазе атаки приводит к проигрышной позиции. По технике исполнения различают три основных способа борьбы:

Атака «через верх». После команды атакующий спортсмен производит накат своей  ладони  по  большому  пальцу руки соперника, одновременно производится давление на    пальцы руки соперника с последующим изломом в    лучезапястном суставе. Усиливая давление на руку    соперника за счёт мышц плечевого пояса и перемещая центр  тяжести,   атакующий  спортсмен  стремится дожать руку соперника. Данный способ атаки используется спортсменами с хорошо развитыми мышцами пальцев и кисти 
Атака «крюком» предпринимается спортсменами с сильными мышцами предплечья и верхнего плечевого пояса. Техника атаки «крюком» начинается с резкого вращения кисти  лучезапястном суставе внутрь, при этом надламывая кисть соперника книзу. Атака «крюком» используется спортсменами, предпочитающими контратакующий  стиль ведения поединка 

Атака «толчком» является наиболее резкой в атакующих действиях армборца и предполагает начало движения от пояса с резким прогибом руки в запястье.Этот способ атаки приносит положительный результат своей внезапностью, но если соперник успевает поймать атаку до валика, то позиция атакующего становится проигрышной. Можно сказать, что атака «толчком» носит авантюрный характер. 

Заключительным этапом проведения поединков в армспорте является
реализация преимущества. В этой фазе действие атакующего направлено
на усиление давления на руку соперника для получения положительного
результата.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Победа над соперником определяется не только физической и технической подготовкой, но и умением расчётливо вести борьбу, используя все свои знания и умения. Тактика зависит от многих факторов: знания техники и правильного её использования, умения распределять свои силы в ходе поединка и в ходе соревнований, знания сильных и слабых сторон соперника, учёта условий соревнований, оценки действий судейской коллегии и многого другого. Тактика искусство ведения борьбы, которым спортсмен должен овладевать постоянно на тренировках, соревнованиях, на отдыхе, при изучении литературных
источников.

Наиболее сложной и разнообразной тактикой характеризуются единоборства. Специфической чертой тактики в армспорте является непосредственный контакт соперников, выражающийся в прямых физических воздействиях друг на друга. Такой характер соревновательных действий обязывает спортсмена мгновенно реагировать на действия соперника и предвосхищать и, для чего требуется развитое оперативное тактическое мышление, в частности умение мысленно моделировать по ходу поединка намерения соперника ещё до того, как они будут реализованы в действиях.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание
моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма,
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном
воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. Формирование
высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской
направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться
одновременно с развитием волевых качеств. Психологическая подготовка —
воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование
значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы
отношений.

Психологическая подготовка решается попутно с физической, технической и тактической и является частью единого учебного процесса. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего 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 занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание.

Психологическая подготовка направлена на максимально возможное использование потенциальных психических способностей спортсмена, всех его личностных резервов с целью достижения высоких спортивных результатов. При этом необходимо обеспечить точную дозировку средств и методов психологического воздействия, осуществляемого главным образом через тренировочные и соревновательные нагрузки, с учетом индивидуальных свойств психики текущего состояния, конкретных задач подготовки.

Психологическая подготовка подразделяется на две составляющие-
общую и специальную.

Общая психологическая подготовка - многолетний процесс развития и совершенствования свойств личности, психологических качеств и умений,
составляющих основу индивидуального стиля деятельности.

Более конкретный смысл имеет понятие «специальная
психологическая подготовка». Она охватывает, главным образом, те
аспекты подготовки, которые имеют прямое отношение к оперативному управлению психическими состояниями, обеспечивающими оптимальную
степень непосредственной готовности к состязанию и к выполнению особо
трудных тренировочных заданий.

Психологическая подготовка спортсменов является одним из необычайно важных и в то же время сложных вопросов. В настоящее время для победы нужна не только отличная физическая тренированность, но и способность переносить максимальное нервное напряжение, мобилизовать все человеческие возможности. Не случайно в последнее время многие команды мира по различным видам спорта привлекают к подготовке спортсменов специалистов-психологов.

Психологическая подготовка включает и морально волевую подготовку, то есть воспитание целеустремлённости, настойчивости, инициативности самообладания, решительности и смелости. Воспитание всех психических качеств происходит наиболее успешно в процессе практической деятельности, когда на тренировках и соревнованиях приходится преодолевать конкретно возрастающие трудности.

Обширность и сложность решения задач психологической подготовки требует использования всей системы воспитательных воздействий на спортсмена. Воспитание необходимых качеств должно осуществляться не только в процессе тренировки, но и в любых сферах общественной жизни- труде, учёбе, в быту.

В армспорте психологическая подготовка направлена на воспитание у армборца уверенности в своих силах, положительной мотивации к тренировкам, соревнованиям, критического анализа своей тренировочной и соревновательной деятельности. Важнейшими элементами взаимодействия тренера и спортсмена в психической подготовке являются: реально поставленные цели, точный прогноз реализации тех или иных планов, аутотренинг. Особое внимание уделяют воспитанию эмоциональных свойств психики, которые могут положительно или отрицательно влиять на ход подготовки к соревнованиям. Необходимо стремиться воспитывать умеренные положительные эмоции самодостаточности, самооценки, стремления к гармонии в быстроте возникновения, силе и устойчивости ЭМОЦИЙ. Оптимальной психологической подготовке способствует состояние тренированности, взаимопонимание в команде, всемерное повышение чувства ответственности, контакты с тренером, возбуждение соревновательных эмоций, правильно разработанные стратегии и тактика пpeдcтоящих состязаний.

Планирование психологической подготовки должно быть составной частью плана общей подготовки и являться единым учебным процессом. Чем больше в ходе учебного процесса удается искоренить недостатки, воспитать у спортсмена уверенность в своих  силах, тем устойчивее будет его стремление к победе.

 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена.

Средства восстановления используются с учетом методических рекомендаций, возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов.

Восстановительные    мероприятия    должны    рассматриваться    как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении    тренированности     играют    процессы    суперкомпенсации 
(сверхвосстановления).

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические,
медико-биологические и психологические. Каждое средство восстановления
является многофункциональным. Совокупное их использование должно
составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне
высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный
комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-
биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция атлетов на процедуры, а также их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни отдыха, так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления (Парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих тренировочных занятий.

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч.

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.

Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость,
скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности.

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).
Педагогические средства восстановления
Педагогические средства восстановления являются основными, так как при    нерациональном    построении    тренировки    остальные    средства восстановления оказываются неэффективными.

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла, а именно:

-
рациональное    сочетание    тренировочных    средств    разной направленности;

-
правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;

введение    специальных    восстановительных    микроциклов    и профилактических разгрузок;

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);

повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;


соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления
К   средствам   и   методам   медико-биологического   восстановления рациональное питание и витаминизация;

физиотерапия;

ручной и инструментальный массаж;

парная баня и сауна;

солнечные, воздушные и водные ванны;

локальные баровоздействия;

электростимуляции и т.д.

Стоит учитывать, что передозировка физиотерапевтическими процедурами приводит к угнетению реактивности организма, поэтому, в школьном возрасте в  одном сеансе не следует применять более одной процедуры. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Психологические средства восстановления

С каждым годом в армспорте все большее значение приобретают
средства психологического восстановления. Во время поединка, который
Зачастую проходит с переменной интенсивностью, организм резко снижает
контроль за своей безопасностью на фоне сильного эмоционального
напряжения.

Эмоциональная реакция очень сложна, в ней участвует вся нервная
система, эмоции воздействуют на весь организм, они могут повышать или
понижать тонус, создавать хорошее или плохое настроение, возбуждать или
угнетать. Они дают высшим отделам мозга и всему организму
энергетический заряд, являясь стимулом к активным действиям, творчеству,
определяя в значительной степени умственную и физическую
работоспособность. Радость, восторг, жажда победы, спортивная злость, отличная физическая и техническая подготовка, опыт спортсмена, знание соперников,  твердая уверенность в своей силе, а также другие положительные факторы повышают мышечный тонус, увеличивают силу и работоспособность всего организма. В таком состоянии армборец чувствует малейшее движение
соперника, он сосредоточен и внимателен.

Что же касается учебно-тренировочного процесса, очевидно, что
атмосфера в группе спортсменов, качество проходящих тренировочных
занятий, умение собраться и сконцентрировать все свои возможности,
зависят от психологического состояния каждого спортсмена.

С помощью средств психологического восстановления снижается уровень нервно-психического напряжения и уменьшается психическое утомление во время высоких нагрузок в тренировочном процессе и ответственных соревнованиях.

К психологическим средствам восстановления относятся:

· психорегулирующие тренировки;

· разнообразный досуг;

· комфортабельные условия быта;

· создание положительного эмоционального фона во время отдыха;

· цветовые и музыкальные воздействия.

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов, умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних условиях.
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ
ПРОЦЕССЕ АРМБОРЦОВ

Армспорт - очень эмоциональный вид спорта. Причинами травм во время учебно-тренировочных занятий являются неправильная методика их проведения, неудовлетворительное состояние мест занятий, инвентаря и спортивной формы занимающихся, недисциплинированность и нарушение правил ведения борьбы руками.

В начале тренировки или перед поединками на соревнованиях необходимо "разогреть мышцы" - применить физические упражнения, повышающие растяжимость мышц. Кроме этого, эффективен массаж рук и плечевого пояса. Самым слабым является лучезапястный сустав. Мышцы вокруг этого сустава наращиваются и тренируются в 5-8 раз меньше чем мышцы предплечья или плеча. Поэтому желателен предварительный отбор в группы занимающихся по этому показателю и усиленный тренинг мышц лучезапястного сустава.

До начала и после тренировки или соревнований необходим контроль состояния спортсмена. Самым простым показателем является частота сердечно-сосудистых сокращений. Перед тренировкой она не должна превышать 90 ударов в минуту

После борьбы регистрируется пульс 120-140 ударов в минуту.
Тревожным симптомом является нарастание пульса от схватки к схватке. Это
означает, что спортсмен начинает переутомляться, терять контроль своего
состояния, что является причиной травм и невосстановимых процессов.
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

На протяжении всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, инструкторов и активных участников в организации и проведении соревнований. Инструкторская и судейская практика является продолжением учебно-тренировочного процесса армборцов, способствует овладению практическими навыками в преподавании и судействе армспорта.
Инструкторская и судейская практика проводится непосредственно на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.
В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения армспорту. Поочередно выполняя роль инструктора, занимающиеся учатся последовательно и систематически изучать технические действия, называть их в соответствии с терминологией армспорта, показывать его, давать тактическое обоснование, обращать внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания.

Инструкторская практика предусматривает последовательное освоение следующих навыков и умений:

-строить группу и подавать основные команды на месте и в движении;

-составлять конспект и проводить разминку в группе;

-определять и исправлять ошибку в выполнении  приемов у товарища по команде;
-проводить тренировочное  занятие  в  младших  группах  под наблюдением тренера;
-выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

Необходимо научить юных спортсменов самостоятельному ведению дневника   тренировочных   и   соревновательных   нагрузок,   регистрации
результатов тестирования физических качеств и соревновательной техники
Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсмены должны
научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны,
сознательно относиться к рекомендациям тренера.

Инструкторская практика наиболее эффективна, когда спортсмены уже имеют необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощников тренера, судей.

Решение вышеперечисленных задач целесообразно начинать на учебно- тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Формирование судейских навыков осуществляется путем изучения
правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному
выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении
соревнований в своей и других группах.

Учащиеся могут принимать участие в судействе соревнований в детско-
юношеских спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в
городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.

Судейская категория присваивается лицам, достигшим 16 лет,
проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически
участвовавшим в соревнованиях районного, городского и областного
масштабов на судейских должностях.

3.7Программа по виду спорта плавание

 Пояснительная записка.

1.1. Общая характеристика.

Введение.
Данная программа является методическим документом, отвечающим современным требованиям подготовки по плаванию. Настоящая программа вызвана необходимостью создания определённой методической основы для подготовки пловцов  
Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специально физической, психологической, теоретической подготовке в соответствии с этапами и годами обучения, освоение материала по всесторонней  физической подготовки в соответствии с возрастом обучающихся.

Учебный материал в программе излагается для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп, что позволяет соблюсти принципы преемственности и целостности требований и подхода в построении учебно-тренировочного процесса.

В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные методические разработки по настольному теннису отечественных специалистов.
Актуальность и педагогическая целесообразность данной программы
Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки пловцов, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания их морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия в овладении техническими приемами в плавании, развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.
Программа составлена в соответствии со следующими нормативно-правовыми актами:

1.Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
2.Федеральный Закон от 04 декабря 2007г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
3.Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утв. приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013г.N 730);
4.Федеральный Государственный Стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание ( утв. Приказом № 164  Минспорта России 3 апреля 2013 года) 
4.Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы – СанПин 2.4.4.1251-03;5.Плавательные бассейны. Гигиенические требования к устройству, эксплуатации и качеству воды. Контроль качества. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы – СанПиН 2.1.2.1188-03;

6.Профилактика энтеробиоза. Санитарно – эпидемические правила – СП 3.2.3110-13.

Цель данной программы - воспитание личности, умеющей думать, физически здоровой, способной в кратчайшие сроки добиваться поставленной цели, само реализующейся в условиях современного общества.
Основными задачами реализации поставленной цели являются:
1.Содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья обучающихся;
2. Воспитание всех физических качеств: быстроты, ловкости, гибкости, выносливости;
3.Воспитание силы воли посредством преодоления трудностей во время тренировочного и соревновательного процесса;
4.Обучение технике и тактике плавания;
5.Развитие умения выделять главное, анализировать происходящее и вносить коррективы в свои действия, постоянно контролировать себя.
Программа направлена на:

1.Обеспечение разносторонней подготовленности обучающихся, их физическое развитие и укрепление здоровья;
2.Повышение уровня физической подготовленности, совершенствование технико-тактического мастерства;
3.Укрепление опорно-двигательного аппарата обучающихся;
4.Оптимальное выполнение контрольных и контрольно-переводных нормативов;
5.Обеспечение эмоционального благополучия воспитанников;
6.Приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям;
7.Развитие мотивации личности к познанию и творчеству;
8.Решение задач формирования и сплочения коллектива обучающихся;
Структура программы содержит учебный материал по следующим разделам подготовки:

1. Теоретическая подготовка;

2. Общая физическая подготовка;

3. Специальная физическая подготовка;

4. Техническая подготовка;

5. Тактическая подготовка;

6. Контрольные и календарные соревнования;
7. Контрольные испытания;
8. Медицинское обследование.
Главным направлением учебно-тренировочного процесса остается:
1.Создание условий для развития личности обучающихся;
2.укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и общественной гигиены, организация врачебного контроля;
3.воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и ответственности обучающихся;
4.Формирование знаний, умений и навыков плавания;
5.Привитие любви к систематическим занятиям спортом;
6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и тактической подготовленности обучающихся.

В программе представлены новые нормативы с учетом современных требований. Особенности организации занятий, а также наличие материально-технической базы, тренажеров и специальных устройств могут вносить коррективы в рекомендуемую программу.    

На протяжении периода обучения в спортивной школе обучающихся проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач.
Общая направленность  подготовки пловцов следующая:

1. Постепенный переход от обучения приемам плавания и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психологических возможностей;

2. Планомерное прибавление вариативности приемов и широты взаимодействия с партнерами;

3. Переход от общеподготовительных средств к наиболее специальным;
4. Увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

5. Постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок;

6. Повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья обучающихся.
В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки пловцов. Учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на 52 недели: 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. С увеличением общего годового объема часов увеличивается удельный вес (доля) нагрузок на технико-тактическую, специальную физическую подготовку.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста обучающихся и их возможностей, требований подготовки в перспективе пловцов высокого класса для высших разрядов.
 Формы и режим занятий.

Основные формы занятий, используемые в работе: теоретическая, учебная, учебно-тренировочная, модельная, соревнования.

Теоретическое занятие проводится в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, видео просмотра соревнований.

Учебное занятие предполагает усвоение обучающимися нового материала, который может быть связан с освоением различных элементов техники, разучиванием рациональных тактических схем, повышением эффективности контроля и управления двигательными действиями и т.п. Особенностями занятий этого типа являются относительно ограниченное количество умений, навыков или знаний;

Учебно-тренировочное занятие представляет собой промежуточный тип занятий между учебным и тренировочным. На этом занятии спортсмен совмещает освоение нового материала с его закреплением. Это занятие широко используется на втором этапе многолетней подготовки, в макроцикле - во второй половине первого и в начале второго этапа подготовительного периода.


Модельное занятие является важной формой интегральной подготовки спортсменов к основным соревнованиям. Программа такого занятия строится в строгом соответствии с программой предстоящих соревнований и их регламентом. Модельное занятие проводится в период непосредственной подготовки спортсменов к соревнованиям.
В программу также включены такие формы работы, как:

1.Общешкольные спортивно-массовые мероприятия;

2. Внутришкольные соревнования;

3.Туристические походы;

4.Спортивные праздники;

5.Спортивно-оздоровительный лагерь;

6.Использование услуг игрового, гимнастического и тренажерного залов.

Планируемые показатели соревновательной деятельности.
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	ТСС

	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	Контрольные
	2-3
	3-6
	6-8
	9-10
	9-10
	9-10
	9-10

	Отборочные
	-
	2-3
	4-5
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6

	Основные
	-
	-
	2-3
	3-4
	3-4
	3-4
	3-4


Соревновательная нагрузка с возрастом и стажем занятий постоянно возрастает, которая проводится в тренировочном процессе.
 Методическая часть.

Программа предназначена для тренеров-преподавателей, является основным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы ДЮСШ. Она раскрывает весь комплекс параметров обучения и тренировки в спортивной школе.
Характеристика содержания программы.
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы.

Организационно-методические указания.
Цель подготовки резервов высококвалифицированных  пловцов состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы спортивного совершенствования, а впоследствии в команды высших разрядов по уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях.
Система отбора.
Отбор в ДЮСШ представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности юных пловцов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноценное комплектование учебных групп, подготовку спортсменов для сборных команд. Тестирование общей и специальной физической подготовленности, а также технической подготовленности осуществляется согласно системе комплексного контроля.
Психологическое обследование проводится один раз в год. Помимо программы используются: личностные тесты для оценки особенностей социально-психологического климата в команде; методики исследования рефлективного мышления; психофизические методики диагностики переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок.
В течение обучения делается окончательный диагноз пригодности юных спортсменов к занятиям плавания на уровне спортивной подготовки и перспективности их с точки зрения привлечения в команды мастеров и сборные команды. Заключительный диагноз включает в себя и рекомендации по конкретной реализации принципа индивидуального подхода к подготовке юных спортсменов. Такой диагноз представляет собой не одноразовый акт, а длительный процесс формирования оценок и их уточнения.
Влияние физических качеств и телосложения на результативность.

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Таблица№6
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Скоростно-силовые качества
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,8 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг (не менее 3,3 м)

	
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,0 с)
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,5 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Выкрут прямых рук вперед-назад

	
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении


 Теоретический материал.

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме обучающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм.

Роль физической культуры в жизни человека.
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. Влияние физических упражнений на организм.

Роль спортивного плавания в России и за рубежом.
История зарождения спортивного плавания. Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. Российские спортсмены – чемпионы Олимпийских игр, чемпионатов Мира и Европы.

  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Костная и мышечная системы. Сердечнососудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем.

 Правила поведения в бассейне. Меры безопасности.

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. Последовательность действий при спасении тонущих, первая доврачебная помощь при травмах и несчастных случаях.

Гигиена пловца. Правила пользования спортивным оборудованием, инвентарем.
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости.

Врачебный контроль и самоконтроль.
Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивным плаванием. Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в воде.
Первая помощь при несчастных случаях.
Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.
Основы техники плавания и методики тренировки.
Характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Основные термины, используемые для описания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки техники.
Терминология плавания.
Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.)
Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Техника передачи эстафеты.

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств.

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов.

 Морально-волевая подготовка.
Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, умения преодолевать трудности и негативные ощущения на тренировочных занятиях. Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях.
Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях.

 Правила, организация и проведение соревнований.
Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и прохождения дистанции, стартов и поворотов.
Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков, календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; переплавы; определение результатов; регистрация рекордов. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования.

 Анализ соревновательной деятельности.
Разбор действий основных соперников соревнований. Просмотр видеороликов соревнований.
 Практическая и интегральная подготовка.
Общая физическая подготовка.
Физическая подготовка пловца ориентирована на всестороннее развитие организма, укрепление здоровья, улучшение физических свойств и тем самым на создание прочной функциональной базы для спортивной специализации.
По направленности действия применяемых упражнений физическая подготовка пловца разделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП).

ОФП ориентирована на всестороннее развитие организма спортсмена и решает следующие задачи:
1. Повышение уровня развития силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости и на базе этого создание функциональной базы для спортивного совершенствования. 

2. Закаливание.
3. Подготовка и сдача контрольных нормативов.
ОФП проводится на суше и в воде.

На суше используются следующие главные средства:
- для воспитания силы: общеразвивающие упражнения для шеи, рук, ног;
- тела; прыжки; метания; упражнения с отягощениями начиная с 11 лет 

(величина отягощения подбирается с учетом возраста);
- для воспитания выносливости: ходьба, бег, туристские походы;
- для развития быстроты: бег с ускорениями, спортивные игры;
- для развития гибкости: упражнения для повышения подвижности в суставах, движения конечностями и повороты тела с наибольшей амплитудой;
- для развития ловкости: элементы акробатики - кувырки, стойки, перекаты, спортивные игры.

В воде в процессе занятий по ОФП используются следующие упражнения: плавание различными методами с помощью движений лишь рук, лишь ног и с полной координацией движений, комплексное плавание, плавание с задержкой дыхания, ныряние, прыжки в воду, приемы спасания 

тонущих, подвижные игры в воде, аква поло.
Специальная физическая подготовка.
СФП ориентировано на развитие и улучшение особых физических свойств пловца и решает следующие задачи:
1. Развитие силы и специальной выносливости мускул, несущих нагрузку при плавании избранным методом.
2. Развитие специфичных свойств: быстроты, гибкости и ловкости, нужных для плавания избранным методом и выполнения старта, поворотов. СФП проводится на суше и в воде.

Развитие силы пловца.
При плавании тело спортсмена вызывает сопротивление со стороны воды, и сила мускул, участвующих в выполнении гребков, в значимой мере описывает скорость пловца. Для заслуги большой скорости плавания спортсмену нужно обладать соответствующей силой мускул, участвующих в выполнении гребков.

На суше для развития специальной силы пловца используются упражнения с отягощениями, с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах с грузами. При выполнении упражнений траектория движения конечностей, распределение усилий во времени и темп обязаны быть по способности сходными с движениями пловца.
Для воспитания специальной силовой выносливости пловца используются на суше упражнения на тренажерах, позволяющих имитировать усилия при выполнении гребковых движений (блочные устройства, скользящие наклонные скамейки).
При этом соблюдаются такие условия:
1. Серии упражнений подбираются в зависимости от усилий и количества гребков, соответствующих запланированному результату и числу циклов движений пловца на дистанции.
2. Время выполнения серий упражнений на тренажерах пловцами II разряда равномерно доводится приблизительно до 1,5 мин для дистанции 100 м, до 4 мин для дистанции 200 м и до 7 мин для дистанции 400м.
3. Развитие силы мускул гребущих конечностей обязано быть хорошим. Недостаточно сильные мускулы не обеспечивают подходящих усилий, а излишняя мышечная масса понижает способность пловца к выполнению многократных гребков. Поэтому следует, вначале освоить необходимое количество движений для проплывания дистанции с относительно небольшим сопротивлением, а потом равномерно увеличивать силу.
4. Для приближения работы на тренажере к работе пловца на дистанции контролируется правильность выполнения движений гребков и темп движений.
5. Темп движений для работы на тренажере подбирается исходя из подготовленности пловца и запланированной скорости плавания. Следует иметь в виду, что темп движений пловца зависит не лишь от скорости плавания, но и от роста спортсмена и варианта техники движений. Так, при одинаковой скорости плавания темп движений пловцов, применяющих двухударный кроль, выше, чем при плавании кролем с шести ударной координацией движений. Поэтому копировать темп движений хороших пловцов без учета их техники плавания и роста, в большинстве случаев нецелесообразно.

В воде для развития специальной силы используются плавание с лопаточками, надетыми на руки, и плавание с различными тормозными устройствами (тренировочная доска между ногами, плавание с закрепленным амортизатором и др.).

Развитие выносливости пловца.
Выносливостью пловца именуется его способность противостоять утомлению при проплывании дистанции. Уровень выносливости можно оценить, сравнивая характеристики скорости плавания на маленьких и более длинных дистанциях. Из двух пловцов, имеющих однообразные результаты в плавании на 100 м, более выносливым будет тот, у кого лучше результаты на дистанции 200 м.
В спортивной практике принято различать общую и специальную выносливость.
Общая выносливость воспитывается при помощи проплывания средних и длинных дистанций с умеренной мощностью. Высокий уровень развития общей выносливости является необходимой предпосылкой для совершенствования специальной выносливости и заслуги больших спортивных результатов.

На суше развитие и поддержание уровня общей выносливости проводятся с внедрением кроссового бега, ходьбы, упражнений на тренажерах с небольшими отягощениями при продолжительности их

выполнения до 10-15 мин.

В воде общая выносливость воспитывается и поддерживается проплыванием с маленький мощностью дистанций 400-1500 м и более.

Развитие скоростных способностей пловца.
Скоростные способности пловца появляются в виде быстроты выполнения частей техники, быстроты реакции и быстроты выполнения цикла движений пловца. 

Быстрота выполнения движений пловцом проявляется при движении рук по воздуху и во время вкладывания их в воду при плавании кролем на груди, кролем на спине и дельфином, при подтягивании ног и движении рук 

вперед во время плавания брассом. Быстрота реакции проявляется при выполнении старта под команду. Быстрота цикла движений пловца оценивается временем его выполнения и зависит от способности спортсмена скоро чередовать напряжение и расслабление участвующих в работе мускул. Чем быстрее происходит напряжение и расслабление мускул, тем больше времени получают мускулы для отдыха и тем экономнее техника плавания.

На суше скоростные способности пловца развиваются упражнениями с максимально быстрым выполнением отдельных частей имитационных движений, характерных для техники плавания кролем на груди, кролем на спине, дельфином, брассом. Быстрота реакции на стартовую команду воспитывается при помощи упражнений, выполняемых из неподвижных положений (под команду): быстро прыгнуть вверх из положения пловца на старте, быстро бросить мяч, присесть, прыгнуть в сторону и др.

В воде быстрота выполнения цикла движений пловца развивается упражнением в проплывании отрезков до 25 м в максимальном темпе, плавании с быстрым выполнением отдельных частей техники: движение рук по воздуху, окончание гребка, слитное с движением рук вперед, и др.
Быстрота выполнения старта традиционно контролируется временем, прошедшим от стартового сигнала до пересечения пловцом полосы первых 10 м пути. Контроль поворота осуществляется по времени преодоления пути от 7,5 м до поворота и до пересечения пловцом полосы 7,5 м после поворота.

Развитие гибкости пловца.
Уровень гибкости зависит от подвижности в суставах, определяемой эластичностью мускул, сухожилий и связок. Отменная подвижность в суставах дозволяет спортсмену овладеть эффективной техникой и делать в воде качественные и экономные движения.
Упругость пловца в зависимости от специализации в методах плавания несколько специфична. Так, для плавания кролем на груди и кролем на спине в особенности нужна отменная подвижность в плечевых и голеностопных суставах, а для плавания брассом - отменная подвижность в коленных, тазобедренных и голеностопных.

На суше основными средствами повышения специальной гибкости пловца являются упражнения с наибольшей амплитудой движений. Это круговые движения конечностями с равномерно увеличивающейся амплитудой, пружинящие движения с увеличением.
Примерные упражнения гимнастики пловца: разные маховые движения с постепенным увеличением амплитуды.
Упражнения для развития специальной гибкости включаются в разминку и в комплекс специальной гимнастики пловца, составленный с учетом избранного метода плавания (приложение 1).

В воде упругость пловца развивается и поддерживается плаванием различными методами с упором на выполнении определенных частей движений с наибольшей амплитудой.

Техническая подготовка.
Критериями технической подготовленности, с одной стороны, являются объем, разносторонность двигательных навыков и умений (что умеет спортсмен), с другой - эффективность, освоенность, то есть критерии, характеризующие степень овладения спортсменом техники движений (качество движений, освоенных спортсменом). В плавании выделяют общую и специальную техническую подготовленность. В основе общей технической подготовленности пловца лежат по координационные способности, развиваемые в процессе работы по овладению широким спектром разнообразных двигательных действий, используемых в тренировке (сложные в координационном отношении общеразвивающие упражнения, спортивные игры, элементы синхронного плавания, водное поло и др.). Поэтому для общей технической подготовки большое значение имеют критерии объема и разносторонности применяемых двигательных действий. Специальная техническая подготовленность пловца определяется уровнем овладения техникой соревновательных действий и упражнений по ее совершенствованию.

Улучшение техники спортивных способов плавания проводится в следующих главных направлениях:
1. Увеличение тяговых усилий гребков и продвижение пловца во время гребка.
2. Уменьшение сопротивления воды телу пловца.
3. Улучшение согласования движений рук, ног и дыхания.
4. Выработка глубочайшего и ритмичного дыхания.
Увеличение тяговых усилий гребков и продвижение пловца вперед в основном достигается при правильных траекториях движений конечностей и развитии силы мускул, участвующих в выполнении гребков. Усиление тяги гребков удачно обеспечивается упражнениями на особых тренажерах, направленными на воспитание силовой выносливости мускул. В процессе тренировки пловцов III-II разрядов обширно применяется с данной целью плавание с плавательной доской с помощью движений лишь рук либо лишь ног.
Уменьшение сопротивления воды телу пловца достигается при практически горизонтальном положении тела пловца и улучшении обтекаемости тела при гребках руками (устранении прогибания в пояснице и сгибания ног в тазобедренных суставах).
Улучшение согласования движений рук, ног и дыхания достигается при ритмичном расслаблении мускул рук и ног во время вспомогательных движений перед гребками (подтягивание ног при плавании брассом, движение рук вперед при плавании кролем и др.) И также при таком согласовании движений рук, ног и дыхания, когда вдох и выдох не отвлекают пловца от выполнения полноценных гребков.
Глубочайшее и ритмичное дыхание, согласованное с движениями рук, осваивается до автоматизма в процессе выполнения многократного проплывания дистанций.

Тактическая подготовка.
Тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, умений и способностей спортсмена, обеспечивающих рациональное использование его всех видов подготовки для достижения цели, поставленной в соревновании.
По динамике скорости проплывания отрезков дистанции относительно средней скорости можно выделить следующие основные тактические варианты проплывания соревновательных дистанций без учета действий соперников:
- относительно быстрое начало дистанции;
- относительно равномерное проплывание дистанции;
- относительно медленное начало дистанции.
Все три варианта могут быть использованы спортсменами с целью показать высший результат. Вариант относительно быстрого начала характерен для пловцов, обладающих большими скоростными возможностям. Вариант с относительно равномерным проплыванием и вариант с относительно медленным началом дистанции характерны для пловцов, обладающих большей выносливостью. Следует отметить, что тактические варианты с целью показать высший результат, очевидно, определяются индивидуальными особенностями спортсмена и направленностью тренировочной работы с ним.
Основными вариантами проплывания дистанций с учетом действий соперников являются лидирование и стерегущая тактика. Лидирование как тактический вариант преодоления дистанции применяется уверенными в своих силах пловцами с целью выиграть заплыв независимо от уровня результата. В этом случае пловец после старта занимает лидирующее положение и не дает соперникам возможности выйти вперед на протяжении всего заплыва. При лидировании, особенно на стайерских дистанциях, спортсмен может встретиться с пловцами, применяющими вариант относительно быстрого начала, и если уровень его результатов недостаточно высок по сравнению с соперниками, а сам спортсмен плохо владеет вариантом относительно быстрого начала, он рискует проиграть заплыв. 

Стерегущая тактика применяется спортсменами с целью выиграть заплыв. Данный вариант характерен для пловцов, умеющих хорошо финишировать, и имеет две разновидности. В первом случае в начале дистанции пловец держится сзади соперников, не отпуская их от себя, а в середине дистанции начинает увеличивать скорость с целью ухода от соперников. Во втором случае спортсмен увеличивает скорость на последней четверти дистанции. Такой вариант тактики должен быть обеспечен спocобностью пловца к бурному финишу и высокой выносливостью, иначе выигрыш будет маловероятным.
Методическое обеспечение.
Принципы, средства, методы спортивной тренировки.
Принципы спортивной тренировки.

1. Возрастная адекватность спортивной деятельности; 

2. Единство общей и специальной подготовки; 

3. Непрерывность тренировочного процесса; 

4. Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок;
5. Цикличность тренировочного процесса; 

6. Направленность на максимально возможные достижения, индивидуализация.

Средства спортивной тренировки.

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения.

Они могут быть разделены на 3 группы:
- общеподготовительные упражнения;
- специально подготовительные упражнения;
- избранные соревновательные упражнения.
Методы спортивной тренировки.
Общепедагогические:
- словесные (беседа, рассказ, объяснение);
- наглядные (видеоматериал, наглядные пособия, пример).
Практические:
метод строго регламентированного упражнения:
-метод направленный на освоение спортивной техники;
-метод направленный на воспитание физических качеств.
- игровой метод;
соревновательный метод.

Инструкторская и судейская практика.

 Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Обучающиеся УТГ должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам. Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок. Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

Педагогический и врачебный контроль.

Основная цель педагогического и врачебного контроля- всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность обучающихся. Задачи, средства и формы врачебно-педагогического контроля приведены санитарно-эпидемиологическим требованиям к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы – СанПин 2.4.4.1251-03;

Углубленные медицинские обследования проводятся: предварительное - при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль)- два раза в год.

Особое внимание при врачебном контроле обучающихся, обращается на состояние здоровья и функциональные системы организма.

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта: выявление у данного обучающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям по виду спорта и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни обучающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям.

При контроле за функциональным состоянием организма обучающихся решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и в перспективе требованиям данного вида спорта и соответствует ли функциональный потенциал обучающегося планируемым спортивным результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует/ не соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); соответствие уровня функционального состояния организма модельному на данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма обучающегося.

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи:

- выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по переносимости нагрузок;

- оценка гигиенических условий занятий (характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви);

- соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия).

При проведении оперативного контроля выявляются также перенапряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки производится углубленное медицинское обследование с использованием лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма.

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов.

Перед соревнованиями врачебное обследование обучающихся включает осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функциональных проб исследования системы кровообращения с целью оценки функционального потенциала спортсменов и эффективности их использования в соревновательной деятельности.

При проведении педагогического и врачебного контроля используются комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной и технико-тактической подготовленности обучающихся, которые выполняются на основе стандартизованных тестов. Тестирование по ОФП обучающихся спортивных школ осуществляется два раза в год - в начале и в конце учебного года. Перед тестированием производится разминка. Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

- бег на 30м;

- прыжки в длину с места;

- челночный бег 3x10 м;

- сгибание и разгибание рук в  упоре лежа;

- бег на 1000 м производится на дорожке стадиона.

Восстановительные мероприятия и средства.

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.

	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	Для групп НП, ТСС

	Перед тренировочным

занятием,

соревнованием
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов
	Упражнения на растяжение.

Разминка.

Искусственная

активизация мышц.

Психорегуляция

мобилизующей

направленности
	3 мин

10-20 мин

5-15 мин

(разминание 60%)

Растирание массажным

Полотенцем с подогретым

Пихтовым маслом 38-43°С 3 мин само- и гетерорегуляция

	Во время

тренировочного занятия соревнования
	Предупреждение

общего, локального

переутомления,

перенапряжения
	Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности. 


	В процессе

тренировки.

3-8 мин

3 мин само- и

гетерорегуляция

	Сразу после

тренировочного

занятия,

соревнования
	Восстановление

функции

кардиореспиратор-

ной системы.

лимфоциркуляции.

тканевого обмена
	Комплекс

Восстановитель

ных упражнений -

ходьба, дыхательные упражнения, душ -

теплый/

прохладный
	8- 10 мин

	Через 2-4 часа

после

тренировочного

занятия
	Ускорение

восстановительного процесса
	Душ -теплый/умеренно холодный/ теплый.
	5-10 мин



	В середине микроцикла, в соревнованиях я свободный от игр день


	Восстановление работо​способности, профилактика перенапряжений

Физическая и психологическая

подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП восста​новительной направленности.

Сауна, бассейн


	Восстанови

тельная тренировка.



	После микроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка  новому циклу тренировок.
	Упражнения ОФП восстановительной направленности.

Сауна, душ, бассейн
	Восстанови

тельная тренировка, туризм.

После восстано​вительной тренировки.


Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, которое наблюдается в течении длительного времени после выполнения тренировочных нагрузки; стресс-восстановление, восстановление перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного обучающегося.

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации.

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:

- Рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;

- Построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

- Варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;

- Разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

- Разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических действий.

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: 

- на расслабление;

- дыхательные;

- на растяжение; 

- восстановительного характера (плавание, настольный теннис);

- чередование средств ОФП и психорегуляции;

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

- сбалансированное питание; 

- физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии);

- обеспечение соответствия условий тренировок;

- соревнований и отдыха основным санитарно- гигиеническим требованиям;

Психологические средства восстановления включают:

- психорегулирующую тренировку;

- упражнения для мышечного расслабления; 

- сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно- солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, бассейн) следует чередовать по принципу: один день- одно средство.

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного и психического утомления.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.

Антидопинговые мероприятия.
Общие основы фармакологического обеспечения в спорте.
Основы управления работоспособностью спортсмена.
Теоретические занятия.
Зоны энергообеспечения; анаэробная и аэробная зона энергообеспечения.

Системные факторы, ограничивающие работоспособность квалифицированного спортсмена:

1) Недостаточное функционирование (дисбаланс) эндокринной системы;

2) Нарушение кислотно-основного состояния и ионного равновесия в организме;

3) Блокирование клеточного дыхания в работающих мышцах;

4) Снижение энергообеспечения в мышцах;

5) Запуск свободно-радикальных процессов в результате запредельных нагрузок;

6) Нарушение микроциркуляции;

7) Снижение иммунологической реактивности;

8) Угнетение центральной нервной системы и периферической нервной системы.

Органные факторы, ограничивающие работоспособность квалифицированного спортсмена:

1) Снижение сократительной способности миокарда;

2) Ослабление функции дыхания;

3) Снижение функции печени, почек и других органов в результате запредельных физических нагрузок.

Дополнительные факторы риска, ограничивающие работоспособность квалифицированного спортсмена:

1)Режим и его нарушение;

2) Соблюдение режима питания;

3) Гиповитаминоз;

4) Интоксикации различного происхождения;

5) Соответствие требованиям спортивной одежды и обуви, спортивного инвентаря и оборудования;

6) Факторы окружающей среды;

7) Ограниченное и несистемное использование профилактических, лечебных, восстановительных средств,  в годичном цикле тренировки.

Практические занятия.
Проведение индивидуальных и групповых профилактических, лечебных, восстановительных мероприятий в годичном цикле тренировки.

Проведение индивидуального анализа состояния работоспособности квалифицированного спортсмена.

Характеристика фармакологических препаратов и средств, применяемых в спортивной практике.
Теоретические занятия.
Сбалансированное питание и прием не запрещенных фармакологических веществ естественного и искусственного происхождения, способствующих обеспечению высокой работоспособности спортсменов.

Витамины: водорастворимые витамины, жирорастворимые витамины, поливитаминные комплексы, коферменты (производные витаминов).

Минералы. Микроэлементы. Энзимы. Адаптогены. Антиоксиданты и свободные радикалы (оксиданты). Антигипоксанты.

Анаболизирующие препараты: гормоны; антигормоны; синтетические гормонально-активные препараты; коферменты, витаминопо-добные вещества; ноотропы и психоэнергизаторы; антигипоксанты; растительные препараты, обладающие анаболическим действием: кристаллические аминокислоты (Ь-формы); актопротекторы.

Фосфагены. Иммуномодуляторы. Гепатопротекторы. Регуляторы нервно-психического качества. Аминокислоты.

Практические занятия.
Проведение разъяснительной работы по применению фармакологических средств,  спортсменами.

Семинар, дискуссия по применению фармакологических средств в спорте.

Индивидуальные консультации спортивного врача.

Фармакологическое обеспечение 

в подготовке спортсмена к соревнованиям.
Теоретические занятия.
Фармакологическое обеспечение этапов подготовки спортсменов: подготовительный период; базовый период; предсоревновательный период.

Фармакологическое обеспечение спортсменов в период соревнований: поддержание пика суперкомпенсации; поддержание работоспособности.

Фармакологическое обеспечение спортсменов в период восстановления: срочное восстановление- пополнение запасов энергии; ликвидация кислородной за должности; ликвидация роста количества свободных радикалов; восстановление после соревнований- выведение продуктов метаболизма из организма; реабилитация и лечение перенапряжения различных органов и систем; лечение травм; психосоматическая реабилитация.

Практические занятия.
Составление индивидуальной фармакологической карты спортсмена в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла.

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных фармакологических веществ и средств.

Индивидуальные консультации спортивного врача. Систематическая диспансеризация спортсменов.

Профилактика применения допинга среди спортсменов.
Характеристика допинговых средств и методов.
Теоретические занятия.
Допинг - лекарственные препараты и методы, применяемые спортсменами для искусственного, принудительного повышения работоспособности в период учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности.

Запрещенные вещества:

1) Стимуляторы;

2) Наркотики;

3) Анаболические агенты;

4) Диуретики;

5) Пептидные гормоны, их аналоги и производные.

Запрещенные методы:

1) Кровяной допинг;

2) Физические, химические, фармакологические манипуляции искажения показателей мочи.

Наркотические анальгетики - лекарственные средства природного, полусинтетического и синтетического происхождения, которые имеют выраженный болеутоляющий эффект с преимущественным влиянием на ЦНС, а также свойство вызывать психическую и физическую зависимость (наркоманию).

Практические занятия.
Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла.

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения допинговых средств и методов. Индивидуальные консультации спортивного врача.

Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов.
Теоретические занятия.
Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов Всемирного антидопингового кодекса- часть Всемирной антидопинговой программы. Цель стандарта- описание методики, по которой разрабатывается и составляется список субстанций и методов, запрещенных к применению в спорте.

Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов (на данный момент). Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. Санкции к спортсменам.

Практические занятия.
Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения допинговых средств и методов. Индивидуальные консультации спортивного врача.

Международные стандарты для терапевтического использования запрещенных субстанций.
Теоретические занятия.
Международные стандарты для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового кодекса- часть Всемирной антидопинговой программы. Цель стандарта- обеспечение гармонизации при выдаче разрешений на терапевтическое использование различных субстанций в различных видах спорта.

Критерии для выдачи разрешений на терапевтическое использование. Конфиденциальность информации. Комитеты по терапевтическому использованию. Процедура подачи запроса на терапевтическое использование. Апелляция по поводу решений о предоставлении или отказе в предоставлении права на терапевтическое использование.

Практические занятия.
Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения допинговых средств и методов.

Обучение подачи запроса на терапевтическое использование запрещенных субстанций.

Индивидуальные консультации спортивного врача.

Антидопинговая политика и ее реализация.
Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика
Теоретические занятия.
Деятельность Всемирного антидопингового агентства (ВАДА). Всемирный антидопинговый кодекс-универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа.

Компоненты Всемирной антидопинговой программы: 

уровень 1. Кодекс;

уровень 2. Международные стандарты;

уровень 3. Модели лучших методов организации работы. Образовательные программы и исследования.

Роль и ответственность Международного олимпийского комитета и Международного параолимпийского комитета, международных спортивных федераций, национальных Олимпийских и Параолимпийских комитетов, национальных антидопинговых организаций, оргкомитетов крупных спортивных событий, ВАДА, спортсменов и их персонала. Участие правительств.

Практические занятия.

Семинар, обсуждение Всемирного антидопингового кодекса. Проведение разъяснительной работы среди спортсменов о значимости Всемирной антидопинговой программы.

Антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля.
Теоретические занятия.
Определение допинга. Нарушения антидопинговых правил. Доказательства применения допинга. Запрещенный список. Тестирование. Анализ проб. Обработка результатов. Право на беспристрастное слушание. Санкции к спортсменам в индивидуальных видах спорта. Последствия для команд.

Санкции к спортивным структурам. Апелляции. Конфиденциальность и разглашение. Срок давности.

Пояснения касательно ответственности сторон при проведении различных процедур допинг - контроля. Допинг - контроль для животных, участвующих в спортивных соревнованиях.

Практические занятия.

Семинар и обсуждение антидопинговых правил и допинг-контроля. Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения допинговых средств и методов.

Руководство для спортсменов.
Теоретические занятия.

Программы допинг - контроля. Вне соревновательное тестирование. Информация о нахождении спортсменов. Отбор для прохождения допинг -контроля. Уведомление. Тестирование во время соревнований. Явка на пункт прохождения допинг - контроля. Сбор проб мочи. Разделение пробы. Документация: ваши права и ваши обязанности. Взятие пробы крови. Хранение и транспортировка проб. Анализ и обработка результатов. Санкции и апелляции.


Процедуры для допинг - контроля несовершеннолетних и спортсменов с ограниченными возможностями.

Положение об организации и проведении антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации.

Практические занятия.

Семинар и обсуждение антидопинговых правил и допинг - контроля. Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения допинговых средств и методов.

Перечень знаний, предъявляемых к квалифицированному спортсмену:

1.Антидопинговый кодекс

2.Антидопинговые правила

3.Субстанции, запрещенные в виде спорта

4.Процедурные правила допинг-контроля.

5.Положение об организации и проведении антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации.

Система контроля и зачетные требования.

На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменные разрешение врача педиатра на основе индивидуального отбора посредством сдачи контрольных нормативов. На этом этапе осуществляются физкультурно оздоровительная воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку с учетом специфики выбранной спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

Учебно-тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых обучающихся прошедших необходимую подготовку не менее 1 года на этапе начальной подготовки и выполнявших приемные нормативы по общефизической подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики, при роста спортивных показателей. 

Таблица№9
Нормативы по ОФП и СФП в отделении плавания.
Нормативы для групп начальной подготовки 1-го года обучения.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	ОФП

	Челночный бег 3 х 10 м
	9,5
	10,0

	Бросок набивного мяча 1 кг; м
	3,8
	3,3

	Наклон вперед с возвышения
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед -назад
	+
	+

	Прыжок в длину с места
	+
	+

	Кистевая динамометрия
	+
	+

	Техническая подготовка

	Длина скольжения:м
	6м
	6м

	Техника плавания всеми способами, баллы:

а ) 25 м с помощью одних ног;

б ) 25 м в полной координации;
	
	

	
	+
	+

	
	+
	+

	Проплыть дистанцию 50 -200 м (способ по выбору)
	Проплыть всю дистанцию технически правильно


Нормативы для групп начальной подготовки 2-го года обучения.
	Контрольные

упражнения
	Группа

	
	ГНП 2



	
	Мальчики
	Девочки

	Общая физическая подготовка

	Челночный бег 3х10м; с
	9,5
	10

	Бросок набивного мяча 1 кг; м
	4,0
	3,5

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Выполнить упражнения технически правильно

	Техническая подготовка

	Проплыть 200 м (комплексное плавание)
	Проплыть всю дистанцию технически правильно

	Проплыть 300-400 м (способ по выбору)
	Проплыть всю дистанцию технически правильно


Нормативы по годам обучения для учебно-тренировочных групп (мальчики).
	Контрольные упражнения
	Годы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Прыжок в длину с места; см
	155
	170
	190
	195
	200

	Подтягивание на перекладине, раз
	
	4
	6
	-
	-

	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы в положении сидя, м
	4,5
	5,3
	7,5
	9
	11

	Челночный бег 3х10 м;с
	9,3
	9,1
	8,8
	8,5
	8,2

	Статическая сила при имитации гребка на суше, кг
	-
	-
	28
	33
	37

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	60
	50
	45
	40
	40

	Длина скольжения ;м
	7
	8
	9
	10
	11

	Время скольжения 9 м; с
	-
	-
	7,3
	7
	6,7

	Техника плавания, стартов и поворотов
	+
	+
	+
	+
	+


Нормативы по годам обучения для учебно-тренировочных групп (девочки).
	Контрольные упражнения
	Годы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Прыжок в длину с места; см
	140
	155
	170
	180
	190

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, раз
	6
	10
	12
	15
	17

	Бросок набивного мяча 1кг из-за головы в положении сидя, м
	4
	4,8
	6
	7
	8

	Челночный бег 3х10 м; с
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0

	Статическая сила при имитации гребка на суше, кг
	-
	-
	26
	28
	30

	Сила тяги в воде на привязи
	-
	-
	
	+
	+
	

	Наклон вперед стоя на возвышении
	+
	+
	+
	35
	30

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата); см
	60
	50
	40
	11
	12

	Длина скольжения ;м
	8
	9
	10
	7
	7

	Время скольжения 9 м; с
	-
	8
	7,5
	+
	+

	Техника плавания, стартов и поворотов
	+
	+
	+
	180
	190


Перечень тренировочных сборов.
	п/п



	Вид

тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)

	Оптимальное число участников сбора



	
	
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап начальной подготовки


	

	1
	2
	3
	4
	5

	 1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям
	18
	-
	определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные

сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	
	
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	-
	

	2
	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	14
	-
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	в соответствии

с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные

сборы в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные

сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	До 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема


3.8 Программа  по виду спорта шахматы
1.1. Характеристика вида спорта шахматы

Шахматы – великолепная игра с древнейшей историей, сегодня это популярный вид спорта, которым увлекаются миллионы человек во всех уголках планеты, наряду с этим это прекрасный тренажер для мозга, значительно увеличивающий его интеллектуальные способности. 

Шахматы — настольная логическая игра со специальными фигурами на 64клеточной доске для двух соперников, сочетающая в себе элементы искусства (в части шахматной композиции), науки и спорта. Название берёт начало из персидского языка: шах и мат, что значит буквально: "шах умер", а адекватно - передает смысл игры: "Смерть королю!". 

 С 1886 года разыгрывается звание чемпиона мира по шахматам. С 1924 года существует Международная шахматная федерация ФИДЕ, под эгидой которой проводится большинство крупнейших международных соревнований. 

 «Шахматы – это не просто спорт. Они делают человека мудрее и дальновиднее, помогают объективно оценить сложившуюся ситуацию, просчитать поступки на несколько "ходов" вперед. А главное, воспитывают характер".  В.В. Путин Москва, Кремль, 25 ноября 2001 г. 

«Без шахмат нельзя представить полноценного воспитания умственных способностей и памяти. Игра в шахматы должна войти в жизнь как один из элементов умственной культуры»  (Сухомлинский В. А.). 

"Чем больше распространены в стране шахматы, тем больше креативно мыслящих людей, способных принимать ответственные и логичные решения, готовых бороться для претворения их в жизнь". М. Е. Николаев. 

1.2. Структура системы многолетней подготовки

Настоящая Программа соответствует ФГТ и учитывает: 

· требования федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта «шахматы»;  

· возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях видом спорта «шахматы»; 

 Основными задачами реализации Программы являются: 

· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

· выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  Программа  направлена на: 

· отбор одаренных детей; 

· создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

· формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

· подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

· подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

· организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

 Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

*  в области теории и методики физической культуры и спорта: 
· история развития избранного вида спорта; 

· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта; 

· основы спортивной подготовки; 

· необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

· гигиенические знания, умения и навыки; 

· режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

· основы спортивного питания; 

· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; - требования техники безопасности при занятиях избранным спортом. 

* в области общей и специальной физической подготовки: 
· освоение комплексов физических упражнений; 

· развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и психологических качеств, в том числе, базирующихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

· укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 

* в области избранного вида спорта: 
· овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры; 

· приобретение 
соревновательного 
опыта 
путем 
участия 
в 
спортивных 

соревнованиях; 

· освоение 
соответствующих 
возрасту, 
полу 
и 
уровню 
подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

· выполнение норм, требований и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

* в области развития творческого мышления: 
· развитие изобретательности и логического мышления; 

· развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи; 

· развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия в игре в период проведения тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

Актуальность  программы. В настоящее время, когда весь мир вступил в эпоху компьютеров и информационных технологий, особенно большое значение приобретает способность быстро и разумно разбираться в огромном объеме информации, умение анализировать её и делать логические выводы. Очень большую роль в формировании логического и системного мышления играют шахматы. Занятия шахматами способствуют повышению уровня интеллектуального развития детей, умения концентрировать внимание на решение задач в условиях ограниченного времени, анализировать возникающие ситуации и делать выводы. 

В основу программы заложены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики. Программа написана с учетом многолетнего опыта работы школы по подготовке начинающих шахматистов и квалифицированных спортсменов. 

2. Нормативная часть 

Нормативная часть программы определяет основные требова​ния по ее структуре и содержанию: по возрасту, численному соста​ву занимающихся, объему отдельных видов подготовки (физичес​кой, технико-тактической, игровой) и нагрузок разной направлен​ности, а также по структуре многолетней подготовки юных шахматистов.

2.1. Порядок комплектования и наполняемость групп.

 Многолетняя подготовка юных шахматистов включает в себя следующие этапы: начальной подготовки, тренировочный (спортивной специализации). 

Этап начальной подготовки. На этот этап зачисляются учащие​ся общеобразовательных школ, желающие заниматься шахматом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе на​чальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровитель​ная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоро​вья, разностороннюю физическую подготовку и овладение основа​ми техники и тактики шахмата, выполнение контрольных нормативов для зачисления па учебно-тренировочный этап подготовки.

Тренировочный (спортивной специализации) этап. На этом этапе формируется груп​па учащихся на конкурсной основе из здоровых и практически здо​ровых детей, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом эта​пе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подго​товке.

СООТНОШЕНИЕ

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА ШАХМАТЫ

	Виды соревнований (игр)

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	3 
	5 
	5 
	4 

	Отборочные
	- 
	2 
	3 
	4 

	Основные
	- 
	1 
	1 
	2 


3.9  Всестилевой каратэ
I. 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 Всестилевое каратэ, практикуемое ныне, представляет собой сложную систему психофизического тренинга, объединяет в себе  духовную дисциплину,  оздоровительную систему,  предмет самообороны, спорт. Деятельность подавляющего числа клубов и секций в различных  странах мира и в нашей стране может быть отнесена к физкультурно- оздоровительному аспекту каратэ. И только в этом смысле практика всестилевого каратэ доступна любому возрасту и полу без существенных ограничений. В нашей спортивной школе процесс изучения этого вида единоборств направлен на серьезное последовательное изучение предмета. С помощью каратэ успешно решаются задачи общего физического развития и разносторонне совершенствуются двигательные способности человека. Применяемые     в    каратэ     упражнения      и   технические действия равномерно воздействуют на все групп мышц. Разнообразные технические элементы обеспечивают всестороннее и гармоничное развитие морфологических и функциональных систем организма, одновременно оказывая воздействие на координационные механизмы нервной системы, повышая ее  пластичность. 

Интенсивный тренинг тела является важнейшим фактором, формирующим в течение длительного времени характер с определенными заданными параметрами, такими, как собранность, целеустремленность, твердость, обостренное внимание к окружающему и т.д. Изучение каратэ дает внутреннюю опору личности, делает человека самодостаточным в среде обитания, значительно уменьшая зависимость от внешних факторов и привязанностей. 

По мере освоения программы возникает возможность сравнения личных качеств учеников, навыков и мастерства при посредничестве судей, которые следят за соблюдением определенных правил. Спортивная составляющая каратэ предполагает поединки по правилам требующим безопасности приемов. Таким образом, спортивное направление является одним из разделов изучения предмета и может быть индивидуально выбрано отдельными людьми для углубленного изучения. 

Ката - традиционные канонизированные комплексы комбинаций. Так же, как изучение базовой техники (кихон) или комбинация (рэнраку), ката в каратэ выполняются без партнера. Как и в кихоне, в ката канонизация связана с отбором во многих отношениях самого существенного для боевого искусства. Ката "форма", в которую "отливается" техника каратэ. В отличие от кихона и рэнраку, где подразумевается взаимодействие с одним противником, ката представляет собой "хореографические" композиции боя с "тенями" нескольких противников. В этом, кстати, отражена исконная специфика каратэ как искусства Будо. 

 Значение ката трудно переоценить, но это очевидно прежде всего для тех, кто уже достаточно продвинулся на пути боевого искусства. Любопытно, что обучение контактному стилю таит для непосвященных опасность пренебрежения этой традиционной формой тренировки. Ката нередко предпочитают спарринговую практику.  

Ката - это грамматика каратэ. Она объединяет тело и дух, и значительно развивает дыхание. В ката, вы найдете все основные движения: блоки, атаки, положения ног и т.д. Ката практикуется в группах. Ученики, которые знают ката, становятся впереди, чтобы другие могли наблюдать за ними. 

Дополнительная предпрофессиональная программа «Всестилевое каратэ»  

(раздел «ката»)  разработана в соответствии с Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,  приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. №1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», приказом Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта всестилевое каратэ, утвержденного приказом Минспорта России от 14.03.2016 № 237. 

 Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические условия и формы промежуточной  аттестации.   

В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, восстановительных мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов.  

Основная цель программы – оптимизация физического развития человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в единстве с воспитанием личности занимающихся средствами всестилевого каратэ, мотивация к систематическим занятиям физической культурой и спортом, направленность тренировочных занятий на достижение спортивного результата. 

Основные задачи: 
На этапе начальной подготовки: 

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· освоение основ техники по виду спорта всестилевое каратэ; 

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

· укрепление здоровья спортсменов; 

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта всестилевое каратэ. 

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

· приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта всестилевое каратэ; - формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья спортсменов. 

Программа содержит в себе такие предметные области,  как теория и методика физической культуры и спорта, общая и специальная физическая подготовка, избранный вид спорта – всестилевое каратэ, другие виды спорта, технико-тактическая и психологическая подготовка, самостоятельная работа. 

Образовательная деятельность в группах организуется на основе данной программы и проводится круглогодично. Учебный план рассчитан на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы. Непрерывность освоения учащимися настоящей программы в каникулярный период обеспечивается деятельностью в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, участием учащихся в тренировочных сборах. 

Основными  показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности воспитанников являются: овладение теоретическим знаниями и практическими умениями и навыками в соответствии с годом подготовки, выполнение контрольных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Виды и формы контроля: педагогический (промежуточная аттестация в форме контрольно-переводных испытаний) и врачебный. Педагогический контроль используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной программы при сдаче экзаменационных экзаменов на соответствующий «кю». Контроль за эффективностью общей и физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.     Для подготовки учащихся во всестилевом каратэ, используя навыки из других видов спорта, развиваются следующие двигательные качества: силы, силовой выносливости, скоростно-силовых, общей выносливости, координации, гибкости. Большое значение для всестилевого каратэ имеют навыки в других видах спорта, таких как:  легкая атлетика, гимнастика, футбол. В подготовке каратистов присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр. 
 Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) в рамках Программы.
 Процесс подготовки обучающихся по виду спорта всестилевое каратэ в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью обучающихся. 

Основными формами организации образовательного процесса в Учреждении, в рамках настоящей Программы являются: 

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам; 

· тренировочные сборы; 

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

· инструкторская и судейская практика; - медико-восстановительные мероприятия; 

· тестирование и контроль. 

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ 
для этапа начальной подготовки 1 года обучения Теоретическая подготовка 
Техника безопасности на занятиях всестилевого каратэ. 
Теоретический материал  
для этапа начальной подготовки 1 года обучения 
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.  
Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки каратиста. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. 

2. История развития каратэ 
История зарождения каратэ в мире, России. Первые соревнования каратистов в России. Международные соревнования каратистов с участием Российских спортсменов.  

3. Краткие сведения о строении и функциях организма  
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. 

4. Гигиенические знания и навыки  
Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль  
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

6. Психологическая, волевая подготовка каратиста. Морально-волевой облик спортсмена. 
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий каратэ: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена - каратиста. 

Спортивная честь. Культура и интересы каратиста. 

8. Правила соревнований  
Форма каратиста. Правила определения победителя. Возрастные группы. 

Спортивная единая всероссийская классификация. 

9. Оборудование и инвентарь  
Зал каратэ. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

Практический материал Общая физическая подготовка 
· Прыжки, бег и метания. 

· Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

· Прикладные упражнения. 

· Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в парах. 

· Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

· Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги, вес которых не более 5 кг.). 

· Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

· Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках.  

· Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

· Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

· Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д. 

· Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

· Лыжный спорт.  

· Плавание. 
 Практический материал для этапа начальной подготовки 1 года обучения 
 Общая физическая подготовка 
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями.  Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, обучение плаванию, игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости. 

 Специальная физическая подготовка 
• Методы организации занимающихся при разучивании действий каратистов новичков o Организация занимающихся без партнера на месте.

o Организация занимающихся без партнера в движении. 

o Усвоение приема по заданию тренера. 

•Методические 
приемы 
обучения 
основам 
техники каратиста

 o Изучение базовых стоек каратиста. 

o Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

o Боевая стойка каратиста. 

· Передвижение в базовых стойках. 

· В передвижении выполнение базовой программной техники. 

· Боевые дистанции. 

· Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
 o Обучение ударам на месте o Обучение приемам защиты на месте 

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 
· Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол) 
· Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

· Специальные 
упражнения 
для 
развития 
общей 
выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. 

· Специальные 
упражнения 
для 
развития 
специальной 
ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

· Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

· Боевая стойка каратиста и каратиста. 
· Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. 

 Всестилевое каратэ 
Отличительной особенностью занятий каратэ является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса.  

 10-й КЮ - белый пояс                                           

Как складывать кимоно.                       

Как правильно носить кимоно.                 

Значение всестилевого каратэ. Этикет и ритуал. Основные растягивающие и кондиционные упражнения.                                                   

Стойки                                       

Йой-дати, Фудо-дати, Дзэнкуцу-дати, Утихатидзи-дати.                                                    

Удары руками                                 
Сэйкэн моротэ-цуки (дзедан, тюдан, гэдан). 

Сэйкэн ой-цуки (дзедан, тюдан, гэдан).       

Блоки                                        

Сэйкэн дзедан-укэ, Сэйкэн маэ гэдан-барай.                                            

Удары ногами                                 
Хидза гаммэн-гэри, Кин-гэри. Иппон кумитэ                                 

Атака 1 - Сэйкэн ой-цуки дзедан.             

Защита и контратака - Сэйкэн дзедан-укэ, Кин-гэри.                                    

Атака 2 - Сэйкэн ой-цуки тюдан.              

Защита и контратака - Сэйкэн маэ гэдан-барай, Хидза-гэри.                                          

Ката                                         

Тайкеку соно ити.                                                                       

Примечание                                   

Ученики должны выполнять указанные техники в фудо-дати и в перемещении 

в Дзэнкуцу-дати. Кулаки все время должны быть сжаты.                                                   Упражнения                                   

10 отжиманий на сэйкэн. 20 подъемов туловища. 4 движения в одном растягивающем упражнении.                                  

Технико-тактическая подготовка 
 Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках. 

1. Выполнение базовой канонизированной техники без партнёра. 

Кихон как процесс формирования "тела – оружия", овладения боевым арсеналом каратэ и наладки "боевой машины". Кихон как результат кристаллизации опыта мастеров, отбора и стилевой канонизации техники школы. Кихон как фундаментальный метод традиционного обучения – выполнения "идеальной" техники в "идеальных" условиях. 

2.Основные требования к выполнению техники в форме кихона. 

а) Устойчивая позиция и динамическое равновесие во всех фазах движения. 

б) Координация движения с дыханием (пассивная фаза – вдох, активная – выдох). 

в) Правильная форма техники. 

г) Реальная мощь техники, обусловленная особым распределением потока энергии по фазам движения: 

· взрывное начало (посыл из тандэна) в свободном от напряжения стартовом положении; 

· максимальное (почти мгновенное) ускорение; 

· кратчайшая сфокусированная концентрация силы на цели (с последующим почти мгновенным сбросом напряжения). 

3.Основные задачи в постановке качественной техники и методы тренировки. 

a) Изучение классических стоек, базовых перемещений и поворотов. 

б) Контроль дыхания в ходе выполнения техники. 

в) Выполнение движений, правильных по форме, с предусмотренной траекторией и полной амплитудой. 

г) Разделение движения по фазам (от 2-х до 5-ти), поэтапное сокращение числа фаз и переход к слитному исполнению – в медленном, умеренном и быстром темпе с постепенным увеличением концентрации. 

д) Последовательное, контролируемое и дозированное ускорение в каждой фазе движения (максимальное в конечной точке). Постепенное приближение начала ускорения к исходному положению (вплоть до взрывного старта и молниеносного завершения). 

е) Длительное удержание конечной сфокусированной концентрации (например, начиная с 5 или 3 счетов) с постепенным сокращением времени удержания (вплоть до мгновенной фокусировки выброса энергии). 

ж) Постоянный контроль за сбросом напряжения сразу после сфокусированной концентрации. 

4.Специальные задачи в достижении высокого качества техники и дополнительные методы тренировки. 

а) Для освоения правильной формы движения – выполнение его медленно и без концентрации. 

б) Для достижения скоростной выносливости (при сохранении формы) – выполнение техники с полной амплитудой и фокусировкой концентрации в режиме серий (например, из 2-3 повторений) и суперсерий (например, от 1 до 5 и от 5 до 1 повторения или другие варианты). Последний удар в серии целесообразно акцентировать с Киай. 

в) Для достижения силовой выносливости – длительные периоды ритмичного повторения техники с максимальной амплитудой, скоростью и силой при реальном сохранении формы. 

 Психологическая подготовка 
Специфика каратистов, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Одним из важных компонентов психологической готовности каратистов различной квалификации к соревнованиям являются самооценка и самоконтроль, формирование адекватности самооценки и самоконтроля, соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

 Другие виды спорта и подвижные игры 
· Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: 

первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

· Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, футбол, бадминтон, волейбол, гандбол, плавание. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный и попеременный бег по пересеченной местности; чередование ходьбы и бега; подвижные игры; спортивные игры; походы; прогулки. Упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, камнями, упражнения в противоборстве. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков. 
Упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц. Упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, упражнения на бревне. 

 Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования 
 Классификационные экзамены, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района. 

Самостоятельная работа 
Комплекс утренней  гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. 
УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ 
для этапа начальной подготовки 2 года обучения 
Теоретический материал 
для этапа начальной подготовки 2 года обучения 
 1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.  
· Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. Принципы и методы физической подготовки каратиста. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. 

· 2. История развития каратэ  
· История зарождения каратэ в мире, России. История единоборств в городе. Ведущие спортсмены города. 

· 3. Краткие сведения о строении и функциях организма  
· Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. 

· 4. Гигиенические знания и навыки  
· Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях. 

· 5. Врачебный контроль, самоконтроль  
· Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

· 6. Психологическая, волевая подготовка каратиста. 
Морально-волевой облик спортсмена. 
· Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий каратэ: патриотизма, гражданственности, отношения к спорту, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена - каратиста. Спортивная честь. Культура и интересы каратиста. 

· 7. Правила соревнований  
· Форма каратиста. Правила определения победителя. Возрастные группы. Категории 
соревнований. 
Спортивная 
единая 
всероссийская классификация. 

· 8. Оборудование и инвентарь  
· Зал каратэ. Татами. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

Практическая подготовка 
Общая физическая подготовка 
· Прыжки, бег и метания. 

· Прикладные упражнения. 

· Упражнения с теннисным мячом. 

· Упражнения со скакалкой. 

· Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

· Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 

кг) 

· Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

· Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

· Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

· Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

· Подвижные игры и эстафеты. 

· Лыжный спорт.  

· Плавание. 

 Практический материал для этапа начальной подготовки 2 года обучения 
 Общая физическая подготовка 
 Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег с ускорениями, кроссовый бег, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Лыжная подготовка, плавание. Игры на воде. 

1. Специальная физическая подготовка 
 Специальная подготовка 
· Методические 
приемы 
обучения 
основам 
техники 
каратистов 
· Изучение базовых стоек каратистов. o Из базовых стоек выполнение движений защиты и 

атаки o 
Боевая стойка каратиста. o 
Передвижение в базовых стойках. o 
Передвижения в боевых стойках. 

· В передвижении выполнение базовой техники. 

· Боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя) 

· Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов o Обучение ударам на месте по воздуху. o Обучение ударам в движении по воздуху. o Обучение приемам защиты на месте без партнёра. o Обучение приёмам защиты на месте с партнёром. o Обучение приёмам защиты в движении без партнёра. o Обучение приёмам защиты в движении с партнёром. 

· Одиночные удары по тяжелому мешку. 

 Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

· Специальные упражнения для укрепления суставов. 
· Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

· Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. 

· Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

· Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

· Боевая стойка каратиста: 
· Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. 

· Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию. 

· Обучение имитационным упражнениям каратэ 
 Всестилевое каратэ  
Отличительной особенностью занятий каратэ является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса. 

10-й КЮ - белый пояс                                           

Как складывать кимоно.                       

Как правильно носить кимоно.                 

Значение всестилевого каратэ.                         Этикет и ритуал.                       Основные растягивающие и кондиционные упражнения.                                                   

Стойки                                       

Йой-дати, Фудо-дати, Дзэнкуцу-дати, Утихатидзи-дати.                                                    

Удары руками                                 
Сэйкэн моротэ-цуки (дзедан, тюдан, гэдан). 

Сэйкэн ой-цуки (дзедан, тюдан, гэдан).       

Блоки                                        

Сэйкэн дзедан-укэ, Сэйкэн маэ гэдан-барай.                                            

Удары ногами                                 Хидза гаммэн-гэри, Кин-гэри.                                                            Иппон кумитэ                                 

Атака 1 - Сэйкэн ой-цуки дзедан.             

Защита и контратака - Сэйкэн дзедан-укэ, Кин-гэри.                                    

Атака 2 - Сэйкэн ой-цуки тюдан.              

Защита и контратака - Сэйкэн маэ гэдан-барай, Хидза-гэри.                                          

Ката                                         

Тайкеку соно ити.                                                                       Примечание                                   

Ученики должны выполнять указанные техники в фудо-дати и в перемещении 

в Дзэнкуцу-дати. Кулаки все время должны быть сжаты.                                                  
[image: image2]Упражнения                                   

10 отжиманий на сэйкэн.                      

20 подъемов туловища.                        

4 движения в одном растягивающем упражнении.                                  

9-й КЮ - белый пояс 
История Кекусинкай и Международной  Федерации Каратэ.                                             

Стойки 

Сантин-дати, Кокуцу-дати, мусуби-дати                                                                               

Удары руками 

Сэйкэн аго-ути, Сэйкэн гяку-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан).                                                  

Блоки 

Сэйкэн тюдан ути-укэ, Сэйкэн тюдан сото-укэ.  Удары ногами 

Тюдан маэ-гэри тюсоку.                                                                                                 

Ката 

Тайкёку соно ни.                                                                                                     

Дыхание 

Ногарэ.                                                     

Санбон кумитэ                                                                                                         

Атака - (1) Сэйкэн ой-цуки дзёдан, (2) Сэйкэн  ой-цуки тюдан, (3) Сэйкэн ойцуки гэдан. 

Защита и контратака - (1) Сэйкэн дзёдан-уке, (2) Сейкэн тюдан сото-укэ, (3) Сэйкэн маэ гэдан-барай, за которыми следует Сэйкэн гяку цуки тюдан и снова блок Сэйкэн маэ гэдан-барай.                                                                                                 

Рэнраку 

Сэйкэн гяку-цуки (тюдан или дзёдан), Маэ-гэри тюдан тюсоку, возврат и прикрытие.                 

Упражнения 

15 отжиманий на сэйкэн.                                     

25 подъемов туловища.                                        

Примечание 

Ученики должны выполнять  указанные техники, стоя на месте и в 

перемещениях в Кокуцу-дати и Сантин-дати.                                                                      

 Технико-тактическая подготовка 
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках. 

1.Преемственность с кихоном в обучении ката. 

Кихон – основа и "строительный материал" для ката. Общность базовых методов в основании техники и комбинаций, достижении необходимого качества их выполнения. 

2.Основные требования и критерии качественного выполнения ката. Задачи поэтапного овладения каждой "формой". 

а) Знание текста ката, канонизированных в школе Кёкусинкай IFK (включая темп и ритмику, свободы дыхания, Киай, стандартные формы начала и завершения комплекса). 

б) Качество техники, соответствующие стилевым канонам школы. 

в) Понимание смысла всех технических элементов и приемов ката, знание основных трактовок их боевого применения и представление о спектре возможностей. От старших поясов требуется понимание психофизиологических механизмов и медитативной природы ката. 

г) Реальное, исполнение боевого духа, выполнения ката. Убедительное ("артистичное") выражение мощи карате Кёкусинкай, энергетический подъем и активно – медитативное состояние сознания. 

3.Специфические для ката учебные задачи и этапы их решения. 

а) Создание целостного представления об уникальном характере и назначении каждой "формы". 

б) Установление правильного ритма в отдельных комбинациях на основе единых установленных принципов. Усвоение основных норм пропорциональной группировки элементов, выражаемых в условных единицах времени (мысленный счет): 

· выполнение медленных движений – на 4 счета; - выполнение умеренных движений – на 2 счета; 

· выполнение быстрых движений – на 1 счет (обычно на 1 шаг перемещения или поворот); 

· группировка 2-х быстрых движений в одной позиции – на 1 счет  (типа "блок + удар", освобождение от захвата – блок, 2 удара и др.). 

в) Осмысленная группировка комбинаций, соответствующих основным завершенным фазам боя с выделением в приемах главных акцентов. 

г) Установление общей правильной ритмики при соблюдении общепринятого темпа исполнения, т.е. Б 1-2 сек. в соотнесении с границами временного эталона IFK . Скоростное выполнение техники соответствует реальности боя. Иные темпы связаны с особыми дидактическими задачами. 

 Психологическая подготовка 
 Специфика каратистов, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Одним из важных компонентов психологической готовности каратистов различной квалификации к соревнованиям являются самооценка и самоконтроль, формирование адекватности самооценки и самоконтроля, соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

 Другие виды спорта и подвижные игры 
· Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: 

первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

· Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, футбол, бадминтон, волейбол, гандбол, плавание. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный и попеременный бег по пересеченной местности; чередование ходьбы и бега; подвижные игры; спортивные игры; походы; прогулки. Упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, камнями, упражнения в противоборстве; 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков. 
Упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц. Упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, упражнения на бревне. 

 Сдача контрольных переводных нормативов. 
Соревнования. 
  Классификационные экзамены, открытое первенство, первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города. 

 Самостоятельная работа 
 Комплекс утренней  гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. 
УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ 
для тренировочного этапа 1 года обучения 
 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 
1. Физическая культура и спорт 
Физическая культура в системе  образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Воспитательное значение каратэ. Положительные примеры поведения ведущих спортсменов. 

2. Краткая история развития каратэ. 
Развитие каратэ в России. Каратэ как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение каратэ и развитие в Мире. Возникновение и развитие каратэ в СССР. Место и значение каратэ в Российской системе физического воспитания. Основные направления и разделы в родном городе. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 
Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание каратиста 
Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях каратэ. Значение витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием. 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена 
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. 

Интеллектуальные и эмоциональные способности.  

6. Правила соревнований 
Форма участников. Врач соревнований. Количество ката. Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы участников соревнований. Особенности соревновательных правил. 

7. Оборудование и инвентарь 
Зал каратэ (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда каратиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 
 Общая физическая подготовка 
· Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

· Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

· Упражнения на равновесие и точность движений. 

· Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

· Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса. 

· Упражнения на формирование правильной осанки. 

· Лазание, перелазание, переползание. 

· Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

· Упражнения на гимнастической стенке. 

· Упражнения с отягощениями. 

· Упражнения с сопротивлением. 

· Упражнения с грузом. 

· Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

· Упражнения для укрепления положения "моста". 

· Упражнения на скорость. 

· Упражнения на общую выносливость.  

· Легкоатлетические упражнения • 
Спортивные и подвижные игры. 

· Плавание. 

· Лыжи. 

· Туристические походы. 

Специальная подготовка 
· Методы организации занимающихся при разучивании технических действий каратистов.
·  
Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю. 

· Организация занимающихся без партнера в двух-шереножном строю. 

· Усвоение приема по заданию тренера. o 
Условный бой, имитационные упражнения. 

· Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на макиварах. 

· Методические приемы обучения основным положениям и движениям каратиста. 
· Изучение и совершенствование стоек каратиста. o 
Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

· Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

· Боевая стойка каратиста. o Передвижение с выполнением программной техники. o Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Всестилевое каратэ  Отличительной особенностью занятий каратэ является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса.  

7-й кю - голубой пояс 

Стойки 

Нэкоаси-дати  Удары руками 

Тэтцуи ороси гаммэн-ути, Тэтцуи комеками-ути, Тэтцуи хидзо-ути, Тэтцуи маэ ёко-ути (дзёдан, тюдан, гэдан), Тэтцуи ёко-ути (дзёдан, тюдан, гэдан) в Маэ киба-дати. 

Блоки 

Сэйкэн маваси гэдан-барай. Сюто маваси-укэ (в Кокуцу-дати) 

Удары ногами 

Маэ тюсоку-кэагэ, Тэйсоку маваси сото-кэагэ, Хайсоку маваси ути-кэагэ, Сокуто ёко-кэагэ. 

Ката 

Пинан соно ити 

Дыхание 

Ибуки санкай (как упражнение). 

Рэнраку 

С шагом вперед Сэйкэн гяку-цуки тюдан, Хидари маэ-гэри тюдан тюсоку. 

Миги маэ-гэри тюдан тюсоку. Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие. 

Кумитэ 

Дзию Кумитэ Упражнения 

25 отжиманий на сэйкэн 15 отжиманий на пяти пальцах (на коленях), затем вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд 35 подъемов туловища 20 приседаний 

6-й кю - желтый пояс 

Стойки 

Цуруаси-дати. 

Удары руками 

Уракэн сёмэн гаммэн-ути, Уракэн саю гаммэн-ути, Уракэн хидзо-ути. Уракэн гаммэн ороси-ути, Уракэн маваси-ути, Нихон-нукитэ (Мэ-цуки). Ехон-нукитэ (дзёдан, тюдан). Блоки 

Сэйкэн дзюдзи-укэ (дзёдан, гэдан).  

Удары ногами 

Гэдан маваси-гэри (хайсоку, тюсоку), Кансэцу-гэри (сокуто), Тюдан ёко-гэри (сокуто). 

Ката 

Пинан соно ни 

Рэнраку 

Гэдан маваси-гэри (тюсоку или хайсоку), Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие. 

Тюдан маэ ёко-гэри, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие. 

Кумитэ 

Дзию Кумитэ (10 боев) Упражнения 

30 отжиманий на сэйкэн. 

10 отжиманий на четырех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд. 

40 подъемов туловища. 

Примечание 

Ученики должны перемещаться и выполнять боковые удары ногами из Цуруаси-дати. 

Сдача контрольных переводных нормативов 
· По технической подготовке o 
Правильно выполнять все изученные приемы. 

· Сдать технический экзамен. 

· Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

· По психологической подготовке o 
Проверка процесса воспитания волевых качеств. • 
По теоретической подготовке o 
Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

Технико-тактическая подготовка 
1. Выполнение базовой канонизированной техники без партнёра. 

Кихон как процесс формирования "тела – оружия", овладения боевым арсеналом каратэ и наладки "боевой машины". Кихон как результат кристаллизации опыта мастеров, отбора и стилевой канонизации техники школы. Кихон как фундаментальный метод традиционного обучения – выполнения "идеальной" техники в "идеальных" условиях. 

2. Основные требования к выполнению техники в форме кихона. 

а) Устойчивая позиция и динамическое равновесие во всех фазах движения. 

б) Координация движения с дыханием (пассивная фаза – вдох, активная – выдох). 

в) Правильная форма техники. 

г) Реальная мощь техники, обусловленная особым распределением потока энергии по фазам движения: 

· взрывное начало (посыл из тандэна) в свободном от напряжения стартовом положении; 

· максимальное (почти мгновенное) ускорение; 

· кратчайшая сфокусированная концентрация силы на цели (с последующим почти мгновенным сбросом напряжения). 

3.Основные задачи в постановке качественной техники и методы тренировки. 

a) Изучение классических стоек, базовых перемещений и поворотов. 

б) Контроль дыхания в ходе выполнения техники. 

в) Выполнение движений, правильных по форме, с предусмотренной траекторией и полной амплитудой. 

г) Разделение движения по фазам (от 2-х до 5-ти), поэтапное сокращение числа фаз и переход к слитному исполнению – в медленном, умеренном и быстром темпе с постепенным увеличением концентрации. 

д) Последовательное, контролируемое и дозированное ускорение в каждой фазе движения (максимальное в конечной точке). Постепенное приближение начала ускорения к исходному положению (вплоть до взрывного старта и молниеносного завершения). 

е) Длительное удержание конечной сфокусированной концентрации (например, начиная с 5 или 3 счетов) с постепенным сокращением времени удержания (вплоть до мгновенной фокусировки выброса энергии). 

ж) Постоянный контроль за сбросом напряжения сразу после сфокусированной концентрации. 

4.Специальные задачи в достижении высокого качества техники и дополнительные методы тренировки. 

а) Для освоения правильной формы движения – выполнение его медленно и без концентрации. 

б) Для достижения скоростной выносливости (при сохранении формы) – выполнение техники с полной амплитудой и фокусировкой концентрации в режиме серий (например, из 2-3 повторений) и суперсерий (например, от 1 до 5 и от 5 до 1 повторения или другие варианты). Последний удар в серии целесообразно акцентировать с Киай. 

в) Для достижения силовой выносливости – длительные периоды ритмичного повторения техники с максимальной амплитудой, скоростью и силой при реальном сохранении формы. 

Психологическая подготовка. 
Специфика каратистов, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Одним из важных компонентов психологической готовности каратистов различной квалификации к соревнованиям являются самооценка и самоконтроль, формирование адекватности самооценки и самоконтроля, соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Другие виды спорта и подвижные игры 
· Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

· Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

· Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12 лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность 28 отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Спортивные и подвижные игры: Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Подвижные игры: Баскетбол, футбол, бадминтон, волейбол,  плавание. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный и попеременный бег по пересеченной местности; чередование ходьбы и бега; подвижные игры; спортивные игры; походы; прогулки. Упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, камнями, упражнения в противоборстве. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков. 
Упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц. Упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, упражнения на бревне. 
Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета. 

Тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических условиях. Инструкторская и судейская практика 
Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 
Самостоятельная работа  
Комплекс утренней  гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. 
Восстановительные средства и мероприятия   
Восстановительные мероприятия. Сон. Душ. Сауна. Прогулка. 

Восстановительный бег. Восстановительное плавание. Игры. Самомассаж.  

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ 
для тренировочного этапа 2 года обучения 
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ  
1.Физическая культура и спорт 
Физическая культура в системе  образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Особенности специальной физической подготовки. 

2. Краткая история развития каратэ. 
Развитие каратэ в России. Каратэ как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение каратэ и развитие в Мире. Возникновение и развитие каратэ в СССР. Место и значение каратэ в Российской системе физического воспитания. История развития каратэ и единоборств в родном городе. Ведущие спортсмены школы, города, страны. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 
Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание каратиста 
Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях каратэ. Значение витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.) 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена 
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. 

Развитие интеллектуальных, эмоциональных качеств. 

6. Правила соревнований 
Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжительность ката. Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы участников соревнований. Особенности правил. 

7.Оборудование и инвентарь 
Зал каратэ (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда каратиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. 
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 
Общая физическая подготовка 
· Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

· Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

· Упражнения на равновесие и точность движений. 

· Упражнения для развития быстроты. 

· Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

· Упражнения для развития равновесия. 

· Упражнения с гимнастической палкой. 

· Упражнения на формирование правильной осанки. 

· Лазание, перелазание, переползание. 

· Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

· Упражнения на гимнастической стенке. 

· Упражнения с отягощениями. 

· Упражнения с сопротивлением. 

· Упражнения с грузом. 

· Упражнения для укрепления положения «моста». 

· Упражнения на скорость. 

· Упражнения на выносливость. 

· Легкоатлетические упражнения • 
Спортивные и подвижные игры. 

· Плавание. 

· Лыжи. 

Специальная подготовка  
· Методы организации занимающихся при разучивании технических действий каратистов. 
·  Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю. 

· Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю. 

· Усвоение приема по заданию тренера. o 
Условный бой, формальные упражнения «ката». 

· Тренировка на снарядах. 

• Методические приемы обучения основным положениям и движениям каратиста. o Изучение стоек каратиста. o Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

· Боевая стойка каратиста. o 
Передвижение с выполнением программной техники. 

· Боевые дистанции.   
Всестилевое каратэ 
Отличительной особенностью занятий каратэ является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса. 

• 5-й кю - желтый пояс 

Стойки 

Мороаси-дати. 

Удары руками 

Сётэй-ути (дзёдан, тюдан, гэдан), Дзёдан хидзи-атэ. Блоки 

Сётэй-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан). 

Удары ногами 

Тюдан маваси-гэри (хайсоку, тюсоку), Усиро-гэри - 3 метода (тюдан или 

гэдан). 

Ката 

Пинан соно сан. 

Рэнраку 

1. Тюдан усиро-гэри, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие. 

2. Маэ-гэри тюдан тюсоку. Ёко-гэри тюдан, Усиро-гэри тюдан, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие. Кумитэ 

Дзию кумитэ (12 боев). Упражнения 

35 отжиманий на сэйкэн. 

15 отжиманий на четырех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд. 

45 подъемов туловища. 40 приседаний. 

Примечание 

Ученики должны перемещаться в Мороаси-дати. 

• 4-й кю - зеленый пояс 

Общие вопросы о каратэ, Федерации Кёкусинкай России и Международной Федерации Каратэ. 

Стойки 

Хайсоку-дати Хэйко-дати. 

Удары руками 

Сюто сакоцу-ути. Сюто ёко гаммэн-ути, Сюто-утикоми, Сюто хидзо-ути, Сюто дзёдан ути-ути. 

Блоки 

Сюто дзёдан ути-укэ, Сюто дзёдан-укэ, Сюто тюдан ути-укэ, Сюто тюдан сото-укэ, Сюто маэ гэдан-барай, Сюто (маэ) маваси-укэ (в Сантиндати). 

Удары ногами 

Дзёдан ёко-гэри. Дзёдан маваси-гэри (тюсоку. хайсоку). Дзёдан усирогэри. 

Ката 

Сантин но ката (с Ибуки). 

Кумитэ 

Дзию Кумитэ (15 боев). Упражнения 

40 отжиманий на сэйкэн. 

10 отжиманий на трех пальцах (на коленях),затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 10 секунд. 

50 подъемов туловища. 

50 приседаний. 

10 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии. 

Примечание: 

Начиная с данной степени и впредь ученики должны показывать необходимую физическую форму, выносливость и общую кондицию. 

 Сдача контрольных переводных нормативов 
По технической подготовке
 o 
Правильно выполнять все изученные приемы. 

· Сдать технический экзамен. 

· Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.  
· • 
По психологической подготовке
·  o 
Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

· По теоретической подготовке o 
Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

Технико-тактическая подготовка 
1.Преемственность с кихоном в обучении ката. 

Кихон – основа и "строительный материал" для ката. Общность базовых методов в основании техники и комбинаций, достижении необходимого качества их выполнения. 

2.Основные требования и критерии качественного выполнения ката. Задачи поэтапного овладения каждой "формой". 

а) Знание текста ката, канонизированных в школе Кёкусинкай IFK (включая темп и ритмику, свободы дыхания, Киай, стандартные формы начала и завершения комплекса). 

б) Качество техники, соответствующие стилевым канонам школы. 

в) Понимание смысла всех технических элементов и приемов ката, знание основных трактовок их боевого применения и представление о спектре возможностей. От старших поясов требуется понимание психофизиологических механизмов и медитативной природы ката. 

г) Реальное, исполнение боевого духа, выполнения ката. Убедительное ("артистичное") выражение мощи карате Кёкусинкай, энергетический подъем и активно – медитативное состояние сознания. 

3.Специфические для ката учебные задачи и этапы их решения. 

а) Создание целостного представления об уникальном характере и назначении каждой "формы". 

б) Установление правильного ритма в отдельных комбинациях на основе единых 
установленных 
принципов. 
Усвоение 
основных 
норм пропорциональной группировки элементов, выражаемых в условных единицах времени (мысленный счет): 

· выполнение медленных движений – на 4 счета; - выполнение умеренных движений – на 2 счета; - выполнение быстрых движений – на 1 счет (обычно на 1 шаг перемещения или поворот); 

· группировка 2-х быстрых движений в одной позиции – на 1 счет (типа "блок + удар", освобождение от захвата – блок, 2 удара и др.). 

в) Осмысленная группировка комбинаций, соответствующих основным завершенным фазам боя с выделением в приемах главных акцентов. 

г) Установление общей правильной ритмики при соблюдении общепринятого темпа исполнения, т.е. Б 1-2 сек. в соотнесении с границами временного эталона IFK . Скоростное выполнение техники соответствует реальности боя. Иные темпы связаны с особыми дидактическими задачами. 

 Психологическая подготовка 
 Специфика каратистов, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Одним из важных компонентов психологической готовности каратистов различной квалификации к соревнованиям являются самооценка и самоконтроль, формирование адекватности самооценки и самоконтроля, соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

 Другие виды спорта и подвижные игры 
· Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: 

первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

· Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

· Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12 лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 

100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность 28 отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Спортивные и подвижные игры: Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Подвижные игры: Баскетбол, футбол, бадминтон, волейбол, гандбол, плавание. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный и попеременный бег по пересеченной местности; чередование ходьбы и бега; подвижные игры; спортивные игры; походы; прогулки. Упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, камнями, упражнения в противоборстве. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков. 
Упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц. Упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, упражнения на бревне. 
Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета. 

Тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических условиях. 

 Инструкторская судейская практика 
Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 

 Восстановительные средства и мероприятия 
Восстановительные мероприятия. Сон. Душ. Сауна. Прогулка. 

Восстановительный бег. Восстановительное плавание. Игры. Самомассаж. 
Самостоятельная работа 
Комплекс утренней  гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. 
УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ 
для тренировочного этапа 3 года обучения  
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ  
для тренировочного этапа 3 года обучения 
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Вашем регионе.  
Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки каратиста. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов Ульяновска и каратистов России на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств в родном городе, регионе, России.  

2. История развития каратэ.  
История зарождения каратэ в мире, России, родном городе. Первые соревнования каратистов в России, родном городе. Международные соревнования каратистов с участием Российских спортсменов. Каратэ на международном уровне. Успехи Российских, местных каратистов и единоборцев на чемпионатах Европы, Мира. Каратэ и успехи каратистов и единоборцев родного города. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма  
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система. 

4. Гигиенические знания и навыки  
Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.  

5. Врачебный контроль, самоконтроль  
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Самоконтроль за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка каратиста.  
Морально-волевой облик спортсмена.  
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий каратэ: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Культура и интересы каратиста. Развитие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

7. Правила соревнований  
Форма каратиста. Продолжительность ката. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности правил соревнований. 8. Оборудование и инвентарь  
Зал каратэ. Татами. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных сооружениях.   
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ  
для тренировочного этапа 3 года обучения 
1. Общая физическая подготовка.  
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние. 

2. Специальная физическая подготовка каратиста.  
Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Боевая стойка каратиста: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 
Всестилевое каратэ 
Отличительной особенностью занятий каратэ является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса.  
5-й кю - желтый пояс 

Стойки 

Мороаси-дати. 

Удары руками 

Сётэй-ути (дзёдан, тюдан, гэдан), Дзёдан хидзи-атэ. Блоки 

Сётэй-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан). 

Удары ногами 

Тюдан маваси-гэри (хайсоку, тюсоку), Усиро-гэри - 3 метода (тюдан или гэдан). 

Ката 

Пинан соно сан. 

Рэнраку 

1. Тюдан усиро-гэри, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие. 

2. Маэ-гэри тюдан тюсоку. Ёко-гэри тюдан, Усиро-гэри тюдан, Сэйкэн гякуцуки тюдан, возврат и прикрытие. Кумитэ 

Дзию кумитэ (12 боев). Упражнения 

35 отжиманий на сэйкэн. 

15 отжиманий на четырех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд. 

45 подъемов туловища. 40 приседаний. 

Примечание 

Ученики должны перемещаться в Мороаси-дати. 

4-й кю - зеленый пояс 

Общие вопросы о каратэ, Федерации Кёкусинкай России и Международной Федерации Каратэ. 

Стойки 

Хайсоку-дати Хэйко-дати. 

Удары руками 

Сюто сакоцу-ути. Сюто ёко гаммэн-ути, Сюто-утикоми, Сюто хидзо-ути, Сюто дзёдан ути-ути. 

Блоки 

Сюто дзёдан ути-укэ, Сюто дзёдан-укэ, Сюто тюдан ути-укэ, Сюто тюдан сотоукэ, Сюто маэ гэдан-барай, Сюто (маэ) маваси-укэ (в Сантин-дати). Удары ногами 

Дзёдан ёко-гэри. Дзёдан маваси-гэри (тюсоку. хайсоку). Дзёдан усиро-гэри. 

Ката 

Сантин но ката (с Ибуки). 

Кумитэ 

Дзию Кумитэ (15 боев). Упражнения 

40 отжиманий на сэйкэн. 

10 отжиманий на трех пальцах (на коленях),затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 10 секунд. 

50 подъемов туловища. 

50 приседаний. 

10 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии. Примечание 

Начиная с данной степени и впредь ученики должны показывать необходимую физическую форму, выносливость и общую кондицию. 
Технико-тактическая подготовка Базовый методический комплекс для качественного освоения ката. 

а) Вычленение наиболее трудных элементов техники для отдельной отработки их в кихоне (подготовительные или сопутствующие). 

б) Последовательное освоение коротких и более протяженных комбинаций в заданном (строго определенном) темпе и ритме для достижения необходимого качества техники. 

в) Использования метода наращивания "цепи"- технических элементов, комбинаций и комбинационных групп – для надежного закрепления ритмизованного текста ката. 

г) Ритмизованное скандирование (на "Осу") всех акцентируемых технических (быстрых) действий для формирования верного ощущения темпа и ритма ката, чувства "текучей формы". 

Запоминание темпо-ритмической структуры ката можно укреплять, воспроизводя соответствующие скандирования вне выполнения текста ката (без) движений в заданной позиции, в ходе отжиманий или приседаний в установленном темпе и ритме и т.п.). 

д) "Официальное" исполнение ката, предназначенное для квалификационных экзаменов и соревнований. Ката исполняется в полной тишине (без сопения и иных призвуков дыхания) с выполнением Киай и Ибуки в предусмотренных местах и соблюдением временного регламента. Достижение высокого качества – венец систематической (длительной и кропотливой) работы над ката. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Боевая стойка каратиста. 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. 

 Инструкторская судейская практика 
Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 

 Сдача контрольных переводных нормативов. 
Соревнования. 
Первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области.  

По технической подготовке 
Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных упражнений. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа на снарядах. Выполнение 12 различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов: 27 секунд - отлично, до 29 секунд – хорошо. 

По общему результату участия в соревнованиях 
· В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо. 

· В 
5 
соревнованиях 
стать 
призёром 
- удовлетворительно. 

По теоретической подготовке 
Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По инструкторско-судейской практике 
Проведение на оценку основной части урока. Анализ действий спортсменов в соревновательной практике. Судейство соревнований в качестве бокового судьи, рефери, судьи при участниках, хронометриста. Выступления с докладами на спортивные и оздоровительные темы. Изучение и анализ спортивной и методической литературы. 

 Другие виды спорта и подвижные игры
 - Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: 

первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

· Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

· Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12 лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность 28 отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Спортивные и подвижные игры:Баскетбол, футбол, бадминтон, волейбол, гандбол, плавание. 

Подвижные игры: Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный и попеременный бег по пересеченной местности; чередование ходьбы и бега; подвижные игры; спортивные игры; походы; прогулки. Упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, камнями, упражнения в противоборстве; 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков. 
Упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц. Упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, упражнения на бревне. 
Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета. 

Тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических условиях. 

Самостоятельная работа 
Комплекс утренней  гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). 

Упражнения на гибкость, расслабление. 

Восстановительные средства и мероприятия 
Восстановительные мероприятия. Сон. Душ. Сауна. Прогулка. 

Восстановительный бег. Восстановительное плавание. Игры. Самомассаж.  

 Учебный материал для тренировочного этапа  4 года обучения 
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 
борьбы за мир и дружбу. Спортивная дружба. 

1. История развития каратэ.  
История зарождения каратэ в мире, России, родном городе. В 1989 году в г. Москве открылась Всесоюзная федерация каратэ. Руководитель Танюшкин Александр. Ведущие специалисты по регионам: Степанов Сергей, Исаков Евгений, Павленко Сергей, Гяч Михаил, Головихин Евгений. Первые соревнования каратистов в России, родном городе. Международные соревнования каратистов с участием Российских, местных спортсменов. Каратэ на международном уровне. Успехи Российских, местных каратистов на чемпионатах Европы, Мира. Каратэ и успехи каратистов родного города.  

2. Краткие сведения о строении и функциях организма  
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Особенности мышечной системы. Биохимия крови. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система. Особенности парасимпатической и симпатической систем. Анализаторы.  

3. Гигиенические знания и навыки  
Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях. 

4. Врачебный контроль, самоконтроль  
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

5. Психологическая, волевая подготовка каратиста.  
Морально-волевой облик спортсмена.  
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий каратэ: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена - каратиста. 

Спортивная честь. Культура и интересы каратиста. 

6. Правила соревнований  
Форма каратиста. Продолжительность ката. Правила определения победителя. 

Возрастные группы. Единая Всероссийская спортивная классификация. 

7. Оборудование и инвентарь  
Зал каратэ. Татами. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.  
ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 
для тренировочного этапа 4 года обучения 
1. Общая физическая подготовка.  
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание. 

2. Специальная физическая подготовка каратиста.  
Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка каратиста: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам одиночными ударами. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита уходами с линии атаки.   
Всестилевое каратэ 
Отличительной особенностью занятий каратэ является изучение базовой техники, на основе которой строится вся система учебно-воспитательного процесса.  

3-й кю - зеленый пояс 

Общие вопросы о каратэ, Федерации Кекусинкай России и Международной Федерации Каратэ. 

Стойки 

Какэ-дати. Удары руками
Тюдан хидзи-атэ, Тюдан маэ хидзи-атэ, Агэ хидзи-атэ (дзёдан, тюдан), Усиро хидзи-атэ, Ороси хидзи-атэ. Блоки 

Сюто дзюдзи-укэ (дзёдан, гэдан). Удары ногами 

Маэ какато-гэри (дзёдан, тюдан, гэдан), Аго-гэри. 

Ката 

Пинан соно ён, Сантин но ката (с Киай). 

Кумитэ 

Дзию Кумитэ (20 боев). Упражнения 

45 отжиманий на сэйкэн. 

15 отжиманий на трех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 10 секунд. 

70 подъемов туловища. 

60 приседаний. 

15 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии. 

Примечание 

Ученики должны будут перемещаться в Какэ-дати. 

2-й кю - коричневый пояс 

Общие вопросы о каратэ. Значение разминки в каратэ, знание упражнений и умение их проделывать. Удары руками 

Хиракэн-цуки (дзёдан, тюдан), Хиракэн ороси-ути, Хиракэн маваси-ути. Хайсю-ути (дзёдан, тюдан), Агэ дзёдан-цуки. Блоки 

Кокэн-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан). Удары ногами 

Тоби нидан-гэри, Тоби маэ-гэри - 3 метода. 

Ката 

Пинан соно го, Гэкисай-дай. 

Кумитэ 

Дзию Кумитэ (25 боев). 

Рэнраку 

С движением назад блок Сэйкэн маэ гэдан-барай, подшаг вперед Сэйкэн агоути, подшаг вперед Сэйкэн гяку-цуки тюдан, шаг с Маэ гэри тюдан, затем Маваси-гэри дзёдан, Усиро-гэри тюдан, Сэйкэн маэ гэдан-барай, Сэйкэн гякуцуки тюдан, возврат с прикрытием (кулаки должны быть все время сжаты). Упражнения 

50 отжиманий на сэйкэн. 

10 отжиманий на двух пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 15 секунд. 

100 подъемов туловища. 

70 приседаний. 

20 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на высоте талии Примечание 

Претендент, если он не травмирован, должен быть физически готов выполнить все техники. 

Любой постоянный физический недостаток должен быть удостоверен медицинской справкой. 
Технико-тактическая подготовка 
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках. 

Базовый методический комплекс для качественного освоения ката. 

а) Вычленение наиболее трудных элементов техники для отдельной отработки их в кихоне (подготовительные или сопутствующие). 

б) Последовательное освоение коротких и более протяженных комбинаций в заданном (строго определенном) темпе и ритме для достижения необходимого качества техники. 

в) Использования метода наращивания "цепи"- технических элементов, комбинаций и комбинационных групп – для надежного закрепления ритмизованного текста ката. 

г) Ритмизованное скандирование (на "Осу") всех акцентируемых технических (быстрых) действий для формирования верного ощущения темпа и ритма ката, чувства "текучей формы". 

Запоминание темпо-ритмической структуры ката можно укреплять, воспроизводя соответствующие скандирования вне выполнения текста ката (без) движений в заданной позиции, в ходе отжиманий или приседаний в установленном темпе и ритме и т.п.). 

д) "Официальное" исполнение ката, предназначенное для квалификационных экзаменов и соревнований. Ката исполняется в полной тишине (без сопения и иных призвуков дыхания) с выполнением Киай и Ибуки в предусмотренных местах и соблюдением временного регламента. Достижение высокого качества 

– венец систематической (длительной и кропотливой) работы над ката. 
Инструкторская судейская практика 
Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при выполнении ката.  
Сдача контрольных переводных нормативов. 
Соревнования. 
Первенство ДЮСШ, первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области.  

По технической подготовке 
Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху: 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах (мешок, лапы) 

По общему результату участия в соревнованиях. 
· В 6 соревнованиях занимать первые места - хорошо. 

· В 5 соревнованиях стать призёром - удовлетворительно. 

По теоретической подготовке. 
Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По инструкторско-судейской практике. 
Проведение на оценку основной части урока. Проведение разминки. Организация зарядки в условиях спортивно-тренировочного сбора. 

Судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, судьи пи участниках, хронометриста. 
Самостоятельная работа 
Комплекс утренней  гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения). 

Силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. 
Восстановительные средства и мероприятия  
Восстановительные мероприятия. Сон. Душ. Сауна. Прогулка. 

Восстановительный бег. Восстановительное плавание. Игры. Самомассаж.   
Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом (для всех групп).  
Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, локтевой сустав и плечо.  

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних конечностей: 

1. Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 10.  Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах.   

2.Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется  постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при переступании в упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с чётырёхдневным отдыхом.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых качеств, специальной силовой выносливости.   

3.Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После уверенных упоров  переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках.  

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только в разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 5 до 10 повторений. 

4.Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений.  

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 

5.Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для развития специальных физических качеств (силовая выносливость).  

6.Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания:  используйте команды свистком, голосом для смена направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров.  

7.Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах.  

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым каратистам можно добавить переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти.  

8.Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис на одной руке на турнике.  

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в соревнование по общей физической подготовке.   

9.В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю. 
ТРЕБОВАНИЯ  ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 
ПРОГРАММЫ ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ (РАЗДЕЛ «КАТА»)  
  Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях обеспечения техники безопасности следующие: довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении; ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности в спортивном зале; организовать занятия в соответствии с расписанием, утвержденным администрацией учреждение; присутствовать при входе занимающихся в зал, а также контролировать уход занимающихся из зала, следить за своевременностью предоставления занимающимися медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью. 

Требования к учащимся в целях обеспечения безопасности: приходить на занятия только в дни и часы, указанные в расписании занятий; находиться на спортивном учреждении только в присутствии тренера; выполнять распоряжения администрации и тренера-преподавателя; иметь справку от врача, разрешающую посещение спортивных занятий (заверенную подписью врача и печатью); покидать спортивные сооружения не позднее 30 минут после окончания занятий. 

Соблюдение правил безопасности занятий является обязательным при организации и проведении учебных, тренировочных, внетренеровочных и соревновательных занятий. Тренер несет прямую ответственность за безопасность и здоровье занимающихся. 

Тренер-преподаватель, проводящий занятие, обязан: 

· перед началом провести тщательный осмотр места проведения занятия; убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, соответствии санитарно-гигиенических условий требованиям, предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать занимающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений; 

· обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением занимающимися мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения; 

· по результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена, в необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие спортсмена немедленно направлять его к врачу; 

· прекращать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся при резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, резкие колебания температуры. 

 Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на занятиях всестилевого каратэ: 

· все допущенные к занятиям учащиеся должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь);  

· вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера; 

· занятия должны проходить только под руководством тренера; 

· после окончания занятия организованный выход занимающихся проводится под контролем тренера; 

· проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера; 

· строго контролировать занимающихся во время тренировочных занятий, не допуская случаев выполнения упражнений без разрешения тренера; 

· во всех случаях нарушений правил безопасности с виновными проводить беседы
IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
Контроль уровня подготовки учащихся осуществляется один раза в год, в конце учебного года, по теоретической, общей физической, специальной физической и технико-тактической подготовке.  

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. 

Для перевода учащихся на следующий год обучения ему необходимо успешно сдать промежуточную или итоговую аттестацию – сдать контрольные нормативы. 
Комплекс контрольных упражнений для тестирования уровня общей физической, специальной физической  
Комплекс контрольных упражнений по ОФП и СФП включает следующие тесты: бег 30 (60) м, челночный бег 3х10 м; бег 500 м и 1000 м, подъем туловища лежа на спине, сгибание и разгибание рук в упоре, прыжки в длину с места; подтягивание. 

Бег на 30 (60) м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты фиксируются с точностью до 0,1 с. 

Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. 

Бег на 500 и 1000 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из и.п.: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в колениях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин., касаясь локтями  колен с последующим возвратом в и.п. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Сгибание – разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Засчитывается результат, при котором учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками. 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное количество раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом суставе, туловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью перекладины, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.     

Из положения лежа на татами - подъем туловища, засчитываются только движения, выполненные от момента отрыва ног от татами до соприкосновения ног с татами за головой. Результат фиксируется за 1 минуту (количество раз).  
ТЕХНИЧЕСКИЕ НОРМАТИВЫ  
Комплекс контрольных упражнений по технической подготовке включает выполнение обязательной программы при сдаче экзаменационных экзаменов на соответствующий «кю». 

 Спортсмены должны сдать экзамены, включающие базовую технику, ката, упражнения на силу и выносливость. Для сдачи экзамена претендент обязан выполнить также и требования на все предыдущие степени. 

Для ТСС 1-2 годов обучения: 

По технической подготовке 
· Правильно выполнять все изученные приемы. 

· Сдать технический экзамен. 

· Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

Для У ТСС 3 года обучения: 

По технической подготовке 
· Правильное выполнение базовой техники.  

· Выполнение формальных упражнений.  

· Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа на снарядах.  

· Выполнение 12 различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов: 27 секунд - отлично, до 29 секунд – хорошо.  Для ТСС 4 года обучения: 

По технической подготовке 
Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху: 

· Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах 

(мешок, лапы) 

· Выполнение коронных приёмов в соревновательной практике.  
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ
Промежуточная аттестация  
Целью проведения промежуточной аттестации является определение уровня освоения учащимися дополнительной предпрофессиональной программы по всестилевому каратэ после каждого этапа (периода) обучения для перевода на последующий этап (период) обучения. 

Задачи промежуточной аттестации: 

· выполнение в полном объеме дополнительной предпрофессиональной программы на этапах спортивной подготовки; 

· подготовка учащихся к выполнению требований ЕВСК для получения и подтверждения спортивных разрядов; 

· комплектование сборных команд Учреждения по видам спорта. 

При проведении промежуточной аттестации учащихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. 

В Учреждении устанавливаются следующие формы промежуточной аттестации: 

· теория и методика физической культуры и спорта – зачет; 

· общая и специальная физическая подготовка - сдача контрольно-переводных нормативов; 

· избранный вид спорта – выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; 

· технико-тактическая и психологическая подготовка – динамика  личностных достижений учащихся на соревнованиях различного уровня. 

  Промежуточная аттестация осуществляется один раз в год в сроки, установленными годовым календарным учебным графиком. 

Итоги промежуточной аттестации учащихся фиксируются в протоколах сдачи контрольно-переводных нормативов, журналах учёта групповых занятий и личных карточках учащихся. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех учащихся. Для учащихся, не явившихся на аттестацию по уважительной причине, аттестация будет назначена на другое время. В случае неудачной сдачи требований аттестации учащийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза. 

На следующий этап (период) подготовки переходят только учащиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. 

Учащиеся, не выполнившие предъявляемые программой спортивной подготовки требований, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе повторно на основании решения тренерского совета. 

При решении вопроса о досрочном зачислении учащихся на другие этапы и периоды спортивной подготовки, учащиеся должны выполнить  требования к результатам освоения программ соответствующего этапа (периода). 
Итоговая аттестация 
Освоение дополнительной предпрофессиональной программы по всестилевому каратэ завершается итоговой аттестацией. 

Целью итоговой аттестации - определение соответствия уровня подготовки выпускников требованиям дополнительной предпрофессиональной программы «Всестилевое каратэ» раздел «ката». 

При проведении итоговой аттестации учащихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. 

 В Учреждении устанавливаются следующие формы итоговой аттестации: 

· теория и методика физической культуры и спорта – зачет; 

· общая и специальная физическая подготовка - сдача нормативов; 

· избранный вид спорта – выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному 

виду спорта; 

· технико-тактическая и психологическая подготовка – динамика личностных достижений учащихся на соревнованиях различного уровня. 

Выпускникам Учреждения, прошедших итоговую аттестацию, выдается документ установленного образца об освоении программы, заверенный печатью Учреждения.  

Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки  

1, 2, 3  годов обучения 
(раздел ката)  

	№ пп 
	Физические способности 
	Контрольные тесты 
	Возраст 
	Результат (юноши) 
	Результат (девушки) 

	1 
	Быстрота 
	Бег 30 м 

Бег 60 м 

 
	7 

8 

9 
	5,8 

10,5 

10,0 
	6,1 

11,0 

10,7 

	2 
	Координация 
	Челночный бег 3х10 м 
	7 

8 

9 
	9,0 

8,8 

8,6 
	9,5 

9,3 

9,1 

	3 
	Выносливость 
	Бег 500 м 

Бег 500 м 

Бег 1000 м (мальчики), 500 м (дев.) 
	7 

8 

9 
	      2.45 

2,30 

4,45 
	3.00 

2,55 

2,50 

	4 
	Силовая выносливость 
	Поднимание туловища, лежа на спине за 1мин. 
	7 

8 

9 
	20 

30 

35 
	18 

20 

30 

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	7 

8 

9 
	20 

30 

35 
	10 

20 

30 

	5 
	Скоростносиловые качества 
	Прыжок в длину с места 
	7 

8 

9 
	160 

180 

190 
	150 

175 

175 

	6 
	Сила 
	Подтягивание на перекладине (мальчики) 

Подтягивание на низкой перекладине 

(девочки) 
	7 

8 

9 
	5 

6 

7 

 
	18 

19 

20 

 


Контрольно-переводные нормативы для тренировочных групп  
1, 2, 3,4   годов обучения 
(раздел ката) 
	№ пп 
	Физические способности 
	Контрольные тесты 
	Возраст 
	Результат (юноши) 
	Результат (девушки) 

	1 
	Быстрота 
	Бег 30 м 

Бег 60 м 

 
	10 

11 

12 
	5,8 

10,5 

10,0 
	6,1 

11,0 

10,7 

	
	
	
	13 
	10,0 
	10,4 

	2 
	Координация 
	Челночный бег 3х10 м 
	10 

11 

12 

13 
	9,0 

8,8 

8,6 

8,6 
	9,5 

9,3 

9,1 

9,0 

	3 
	Выносливость 
	Бег 500 м 

Бег 500 м 

Бег 1000 м (мальчики), 500 м (дев.) 
	10 

11 

12 

13 
	2,45 

2,30 

4,45 

4,30 
	3,00 

2,55 

2,50 

2,25 

	4 
	Силовая выносливость 
	Поднимание туловища, лежа на спине за 1мин. 
	10 

11 

12 

13 
	20 

30 

35 

36 
	18 

20 

30 

30 

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	10 

11 

12 

13 
	20 

20 

30 

40 
	10 

10 

20 

33 

	5 
	Скоростносиловые качества 
	Прыжок в длину с места 
	10 

11 

12 

13 
	160 

180 

190 

190 
	150 

175 

175 

180 

	6 
	Сила 
	Подтягивание на перекладине (мальчики) 

Подтягивание на низкой перекладине 

(девочки) 
	10 

11 

12 

13 
	3 

6 

7 

8 

 
	18 

19 

20 

19 

 


Комплекс контрольных упражнений по технической подготовке включает выполнение обязательной программы при сдаче экзаменационных экзаменов на соответствующий «кю». 
Требования к результатам освоения программы 
Результатом реализации программы на этапе начальной подготовки  обучения является: 

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· освоение основ техники всестилевого каратэ; 

· наличие опыта выступления во внутришкольных соревнованиях по всестилевому каратэ; 

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

· укрепление здоровья;  

· выявление и отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по всестилевому каратэ. 
Результатом реализации программы на учебно-тренировочном этапе обучения является: 

· формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;  

· стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях;  

· и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья. 
ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ  
Результатом освоения Программ по спортивным единоборствам является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

1. в области теории и методики физической культуры и спорта: - история развития избранного вида спорта; 

· основы философии и психологии спортивных единоборств; 

· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

· основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

· уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны; 

· необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

· гигиенические знания, умения и навыки; 

· режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

· основы спортивного питания; 

· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; - требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

2. в области общей и специальной физической подготовки: 

· освоение комплексов физических упражнений; 

· развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

· укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

3. в области избранного вида спорта: 

· повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

· овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии); 

· приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

· развитие специальных физических (двигательных) и психологических 

качеств; 

· повышение уровня функциональной подготовленности; 

· освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

· выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

4. в области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

· умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 

· умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр; 

· умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 

· навыки сохранения собственной физической формы. 

5. в области технико-тактической и психологической подготовки: 

· освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта; 

· овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника; 

· освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

· приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; - умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности; 

· умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

· умение концентрировать внимание в ходе поединка.  
НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 
НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	
	Ката 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м (не более 6,5 с) 
	Бег на 30 м (не более 6,7 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,4 с) 
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 10,9 с) 

	Выносливость 
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 5 мин) 
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 4 мин) 

	Сила 
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 2 раз) 
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 1 раз) 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 7 раз) 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 4 раз) 

	
	Подъем туловища из положения лежа 

(не менее 8 раз) 
	Подъем туловища из положения лежа 

(не менее 7 раз) 

	Скоростносиловые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 115 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 110 см) 


НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В  ГРУППЫ НА 
ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	
	Ката 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м (не более 6 с) 
	Бег на 30 м (не более 6,4 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 13 с) 
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 13,2 с) 

	Выносливость 
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 10 мин) 
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 9 мин) 

	Сила 
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 5 раз) 
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 1 раз) 

	
	
	

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 12 раз) 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 7 раз) 

	Скоростносиловые качества 
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с 

(не менее 12 раз) 
	Подъем туловища из положения лежа за 30 с 

(не менее 10 раз) 

	
	
	

	
	Прыжок в длину с места  (не менее 140 см) 
	Прыжок в длину с места  (не менее 130 см) 

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 


Педагогический контроль  
Контроль физической подготовленности каратистов направлен на изучение показателей их физической подготовленности по стандартизированным тестам на основании утвержденного графика. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытание на скорость, во второй день - на силу и выносливость. В соревновательной деятельности педагогический контроль технико-тактической подготовленности проводится по показателям: активность, результативность атакующих и защитных действий, вариативность технико - тактических действий. Определение социально-психологических показателей. Психическое состояние – один из наиболее подвижных компонентов. Диагностика этих состояний помогает прогнозировать поведение в экстримальных ситуациях, в учебнотренировочной и соревновательной деятельности и позволяет выявить у обучающихся определенные психические состояния: тревожность, боевую готовность, стартовую «апатию», «предстартовую лихорадку» и другие состояния. Личностно-характерологические особенности каратистам необходимы при планировании индивидуального стиля деятельности обучающихся, который должен соответствовать свойствам нервной системы, темпераменту, характеру конкретного спортсмена. Совместная спортивная деятельность невозможна без общения между членами спортивного коллектива, базирующегося на двигательной и психомоторной деятельности. Определение социально-психологических показателей в коллективе изучается по предрасположенности у них к конфликтному поведению. 
Врачебный контроль  
В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят медицинское обследование. Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. Основными задачами медицинского обследования в учебно-тренировочных группах является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. Медицинское заключение выдается врачомпедиатром по месту жительства. Совместные усилия тренера-преподавателя и врача должны быть направлены на всестороннюю подготовку каратистов, начинающих и разрядников, на успешное овладение ими спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль тренерапреподавателя и врача за состоянием здоровья спортсмена, начиная с этапа начальной подготовки. Средства получения ими информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода тренировочной деятельности или необходимости внесения определенных изменений. 
3.10 Программа по виду спорта «корэш
1. Пояснительная записка

Программа разработана в соответствии с

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»,

- Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации»,

- Законом Республики Татарстан «О языках»;

- Уставом МБУДО ДЮСШ,

на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих 

функционирование спортивной школы:

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»,

- приказа Минспорта России от 27 марта 2013г. №145  «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба»,

- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,

- основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной 

тренировки, результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы детско-юношеских спортивных школ по национальной борьбе.

Образовательная программа базируется на следующих методических принципах:

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении;

- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

роста показателей уровня подготовленности;

- принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся.

Программа является основным регламентирующим документом 

обеспечивающим эффективное построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания детей.

1.1. Характеристика вида спорта национальной борьбы и структура системы многолетней подготовки

Целью физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры, а в частности  борьбе Корэш, в организации здорового образа жизни. 

В рамках реализации этой цели программа по борьбе Корэш для обучающихся  школы будет способствовать решению следующих задач: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся;

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с обще-развивающей и корригирующей направленностью, посредством технических действий борьбы Корэш;

– освоение знаний о физической культуре и спорте в целом и, о борьбе Корэш в частности, истории борьбы Корэш и его современном развитии, роли формирования здорового образа жизни средствами борьбы Корэш;

– обучение навыкам, умениям, техническим действиям борьбы Корэш, в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздо​ро​вительной деятельности, организации самостоятельных занятий по борьбе Корэш;

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Борьба Корэш, как вида спорта, помогает решать основную задачу, физического воспитания: формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Занятия борьбы Корэш позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, развивают силу, выносливость, координацию движения, улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга двигательных навыков, воспитывают волевые качества.

2. Нормативная часть
Нормативная часть программы определяет основные требова​ния по ее структуре и содержанию: по возрасту, численному соста​ву занимающихся, объему отдельных видов подготовки (физичес​кой, технико-тактической, игровой) и нагрузок разной направлен​ности, а также по структуре многолетней подготовки юных борцов.

2.1. Порядок комплектования и наполняемость групп.

 Многолетняя подготовка юных борцов включает в себя следующие этапы: начальной подготовки, тренировочный (спортивной специализации). 

Этап начальной подготовки. На этот этап зачисляются учащие​ся общеобразовательных школ, желающие заниматься национальной борьбой и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе на​чальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровитель​ная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоро​вья, разностороннюю физическую подготовку и овладение основа​ми техники и тактики национальной борьбы, выполнение контрольных нормативов для зачисления па учебно-тренировочный этап подготовки.

Тренировочный (спортивной специализации) этап. На этом этапе формируется груп​па учащихся на конкурсной основе из здоровых и практически здо​ровых детей, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом эта​пе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подго​товке.
 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

 Организационно методические указания
Организация отбора предусматривает его проведение в три этапа
На первом этапе определяется целесообразность выбора вида спорта, учитывая соответствие физических и психических данных ребенка требованиям, предъявляемым  борьбы корэш.

На втором выявляются способности к прогрессированию в про​цессе обучения и тренировки.

На третьем этапе решается задача выбора наиболее талантли​вых спортсменов, способных в перспективе показывать высокие спортивные результаты.

Таким образом, программой многолетней подготовки борцов предусматривается проведение начального отбора на этапе предварительной подготовки в течении нескольких лет в ходе учеб​но-тренировочного процесса. Поэтому к основной направленности обучения на этом этапе (всестороннее, гармоническое развитие физических способностей и укрепление здоровья) следует также отнести и выявление игровых способностей детей и пригодности их к занятиям  борьбы корэш. При планировании и проведении занятий с 10-летними детьми необходимо учитывать их возрастные осо​бенности. Строго нормировать физические нагрузки. В занятия включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования крепкого мы​шечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осан​ки. Кроме этого в занятиях с детьми этого возраста следует уделять должное внимание освоению техники  борьбы, так как их организм вполне подготовлен к освоению элементарных умений и навыков. У них достаточно развиты зрительный и двигательный анализа​торы ЦНС. Они в состоянии управлять отдельными действиями, координировать движения рук и ног.

Вместе с тем при разучивании какого-либо приема техники с детьми 10 лет, для создания целостного представления в изуча​емом приеме необходимы образцовый показ тренером приема и до​ходчивое объяснение способа его выполнения. Методика проведения учебно-трениро​вочного процесса на этапе начальной подготовки. 

1. Продолжается отбор способных к борьбе корэш детей (преимуще​ственно 2-й и 3-й фазы) и осуществляется формирование у них стой​кого интереса к занятиям  борьбы.
2. На этом этапе несколько снижается процент общей физичес​кой подготовки и увеличивается специализированной.
3. Обращается больше внимания на воспитание специализиро​ванных физических способностей (скоростных, координационных качеств и гибкости).
4. Более основательное освоение основных приемов техники и индивидуальных  тактических действий.
5. Ознакомление с правилами игры и освоение основ соревнова​тельной деятельности.
При переводе и зачислении юных спортсменов на трени​ровочный этап, они сдают приемные нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке 

На под этапе 1-2 года обучения учебно-тренировочного этапа обращается особое вни​мание на воспитание специальных физических качеств: скорост​ных, координационных и выносливости. На освоение и совершен​ствование приемов техники в усложненных условиях во взаимо​связи с индивидуальными тактическими действиями.

При построении тренировочного процесса на отдельных этапах многолетней подготовки, определение объемов отводимых на отдельные виды подготовки, нагрузок разной направленности, дина​мики средств и методов необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного физического качества
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

 Многолетней подготовки юных борцов - это основополагающий документ, определяющий распределение вре​менных объемов основных разделов подготовки борцов по воз​растным этапам и годам обучения. При составлении учебного пла​на следует исходить из специфики национальной борьбы, возрастных особеннос​тей юных спортсменов, основополагающих положений теории и методики национальной борьбы, а также с учетом модельных характеристик под​готовленности борцов высшей квалификации - как ориенти​ров, указывающих направление подготовки. Чтобы план был ре​альным, понятным и выполнимым с решением задач, поставленных перед каждым этапом, изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы учебно-тренировочной и сорев​новательной деятельности по годам обучения. Затем, беря за ос​нову процентные соотношения отдельных видов подготовки из теории и методики национальной борьбы, по каждому возрасту, рассчитываем объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки (табл. 6).

Разработанный и выверенный таким образом учебный план многолетней подготовки юных борцов является основным нор​мативным документом, определяющим дальнейший ход техноло​гии планирования. Следующей ее ступенью явится составление планов-графиков на годичный цикл подготовки борцов по каж​дому возрасту с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно - 6 недель занятий в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного возраста.

Таким образом, при составлении учебного плана многолетней подготовки юных борцов реализуются принципы преемствен​ности и последовательности учебного процесса, создаются предпо​сылки к решению поставленных перед каждым этапом задач.
Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свой​ственна определенная динамика.

· С увеличением общего годового временного объема изменяет​ся соотношение времени, отводимого на различные виды подготов​ки по годам обучения.

· Из года в год повышается объем нагрузок на техническую, специальную, физическую, тактическую и игровую (интеграль​ную).

· Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем на​грузок на общую физическую подготовку.

· Постепенный переход от освоения основ техники и тактики борьбы к основательному изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе одновременного развития специальных физических и психических способностей.
· Увеличение объема тренировочных нагрузок.

· Увеличение объема игровых и соревновательных нагрузок.

Повышение уровня спортивного мастерства, за счет надежно​сти, стабильности и вариативности, 

технико-тактических и игро​вых действий в условиях напряженной соревновательной деятель​ности.

ПЛАН-СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ
Построение годичного цикла подготовки борцов в спортив​ных школах является одним из важных компонентов программы. Основная суть сводится к рациональному распределению про​граммного материала по основным структурным компонентам: эта​пам, мезоциклам и микроциклам, которое определяется задачами, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом, календа​рем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 
В определенной мере эта структура годичного цикла, с незначи​тельными изменениями, связанными со спецификой подготовки юных борцов, практикуется в детских и юношеских спортив​ных школах на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования. Что же касается этапов начальной подготовки, то построение подготовки с позиции перио​дизации в этих возрастных этапах нецелесообразно. В этом случае при построении подготовки изначально весь учебный материал конкретного года обучения целесообразно распределить по меся​цам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки.

Этап начальной подготовки 1-го года обучения. Особенность этого этапа -работа с неподготовленными детьми, с разным уровнем физичес​кого развития, поэтому распределение учебного материала в го​дичном цикле целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, не придерживаясь концепции периодизации. Учебно-тре​нировочный процесс целесообразно начинать с августа и заканчи​вать в мае. В августе и сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гар​моническое развитие всех мышечных групп. Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка  и развитие основных двигатель​ных качеств. Небольшое внимание уделяется тактической подго​товке и теоретическим занятиям. В течении всего года проводится широкий круг средств и методов игровой подготовки, направлен​ных на развитие игрового и оперативного мышления юных борцов. Задачей этого этапа будет являться набор в первый год мак​симально большего количества юных борцов и формирование у них стойкого интереса к занятиям, а также всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение осно​вами техники и тактики б национальной борьбы, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на этап начальной подготовки 2 года обучения.
Для этого этапа характерны включение соревновательной подготовки в виде учебно-тренировочных, товарищеских и крат​косрочных турнирных игр. В годичном цикле при распределе​нии объемов видов подготовки по месячным циклам следует ру​ководствоваться задачами, стоящими перед этапом начальной подготовки и методической целесообразностью. Так в начале сезона (август) для всестороннего развития и подготовки двига​тельного аппарата наибольший объем приходится на общую физическую подготовку. В сентябре и октябре - на техническую. При этом соотношения отдельных видов подготовки изменяют​ся незначительно.

На учебно-тренировочном этапе 1-2 года обучения начинается специализированная подготовка юных борцов. К этому времени юные спортсмены, пройдя 3-летний курс обучения, достаточно физически окрепли, освоили основы техни​ко-тактических и соревновательных действий, способны к более основательному освоению  борьбы.

В этой связи и программа их подготовки заметно изменяется как по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, так и по содержанию. Распределение программного материала по мезоциклам осуществлялось с учетом концепции периодизации спортив​ной тренировки. При этом заметно увеличивается суммарный объем тренировочных и соревновательных нагрузок, изменяется соотно​шение видов подготовки в сторону увеличения специальной физи​ческой, тактической и игровой.

На общеподготовительном этапе (август) осуществляется пре​имущественно фундаментальная базовая подготовка с развитием физических способностей. На специально-подготовительном эта​пе акцент делается на специальную физическую подготовку в тес​ной взаимосвязи с технической и тактической.

На соревновательных этапах (с сентября по апрель) приори​тетные позиции занимают техническая, тактическая, игровая и со​ревновательные подготовки. В переходном периоде заметно сни​жаются тренировочные нагрузки, в основном за счет интенсивно​сти. Осуществляется переключение на другой вид деятельности. Проводятся восстановительные мероприятия и контрольные ис​пытания. Не проводится соревновательная подготовка.

Принципиальных различий по структуре и содержанию про​цесса подготовки между 1-ми 2-м годом обучения на этапе началь​ной специализации нет. Вместе с тем заметное увеличение объема.

Программный материал для практических занятий
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Физическая культура и спорт в России и в Республике Татарстан.
Физическая культура - одно из важных средств физического воспитания. Ее значение для укрепления здоровья и всестороннего развития физических способностей занимающихся.
Общественное и государственное значение спорта в России и в Республике Татарстан. Краткая характеристика олимпийских видов спорта.
Почетные спортивные звания и спортивные разряды. Достижения российских спортсменов на мировом уровне.
2.
Спортивная борьба в России.

Характеристика спортивной борьбы. Краткий обзор о развитии борьбы в России. Достижения Российских борцов на международных соревнованиях. Состояние борьбы в Республике Татарстан и пути ее дальнейшего развития. Спортивная борьба корэш, ее история и пути развития в Татарстане, России и в мире.
Разрядные нормы и требования единой спортивной классификации по спортивной борьбе корэш. Структура организационно-методического руководства борьбой.
Состояние работы по борьбе в данной физкультурной организации, районе, городе и задачи дальнейшего его развития.
3.
Краткие   сведения   о   строении   и   функциях   организма человека,   влияние   физических   упражнений   на   организм занимающихся.
Краткие сведения о строении и функциях, возрастных особенностях организма человека. Опорно-двигательный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмена веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функции мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под воздействием физических упражнений и занятий борьбой.
Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развитие физических способностей и достижение высоких спортивных результатов.
4. Гигиена спортсмена, закаливание и режим питания.

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение, основные задачи и требования. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий спортом. Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировок и соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся борьбой. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в закаливании организма. Требования к закаливанию организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещений). Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры личной и
общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).

Вред курения, употребления спиртных и наркотических веществ.
5.
Врачебный  контроль  и самоконтроль,  оказание  первой помощи, спортивный массаж.
Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и спортом.
Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные       данные:       самочувствие,       сон,       аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.
Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие о спортивной форме, утомлении и перетренировке.
Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, растяжениях, кровотечениях. Способ остановки кровотечений: вставка тампона, перевязка. Оказание первой помощи при сотрясении головного мозга, шока.
Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после соревнований. Противопоказания массажу.
Физическая подготовка.

Общая физическая подготовка.
Основы   техники   и   тактики   национальной   спортивной борьбы:

1. Техническая подготовка.
Общая характеристика техники спортивной борьбы корэш. Самостраховка при падении в зависимости от вида бросков. Основные положения борцов: низкая стойка, средняя стойка, высокая стойка. Базовые приемы национальной спортивной борьбы - бросок прогибом через грудь, бросок прогибом с зашагиванием за левую ногу соперника, бросок прогибом с зашагиванием за правую ногу соперника, бросок с подседом, бросок с подсадом, бросок с выводом за спину. Биомеханические основы выполнения приемов национальной спортивной борьбы. Комбинация из борцовских приемов защиты и их классификация. Биомеханические основы защиты борцов.
Факторы, влияющие на успех в схватке борцов. Передвижение борцов - основа успеха нападения и защиты. Контрприемы и их значение в борьбе. Ответные и встречные атакующие действия. Особенности схвати борцов при низкой и средней стойках.

2. Тактическая подготовка.
Общая характеристика тактики в национальной спортивной борьбе. Взаимосвязь техники и тактики. Тактические основы борьбы. Средства тактики: дистанция, борцовские стойки, передвижения, перемещения, атака, защита, контратака.

Наступательные и защитные действия борцов, тактическая характеристика национальной спортивной борьбы:
· при низкой стойке борцов;
· при средней стойке борцов;
· при высокой стойке борцов.
Тактическая   организация   схватки   борцов:   планирование   и ведение борьбы. Индивидуальная манера ведения борьбы.
Особенности   теории    и   тактики,    подготовки    борца   по национальной спортивной борьбе.

3.      Основы      методики      обучения      по      спортивной борьбе корэш
Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Задачи и содержание процесса обучения и тренировки. Понятие о формировании и совершенствовании двигательных навыков у борцов. Характеристика методов и приемов обучения.
Этапы обучения. Значение общеразвивающих и специальных упражнений в процессе обучения и тренировки. Взаимосвязь физической, технической, тактической, морально-волевой и психологической подготовки борцов и единство процессов их совершенствования.
Занятие, как основная форма организации подготовки борцов. Задачи и средства отдельных частей занятия. Организация и проведение занятия в различные периоды тренировки в подготовительном и основном периодах. Методы контроля за развитием физической подготовленности и физической работоспособности борцов. Разбор контрольных нормативов по общей, специальной, физической и технической подготовке различных групп занимающихся.
Методика проведения тренировки (дневного и недельного
цикла) в различные периоды учебно-тренировочной работы со
спортсменами разного возраста и уровня подготовленности.
Особенности
тренировки
непосредственно
перед соревнованиями. Пред соревновательная подготовка борцов.
3.  Краткие сведения о физических основах спортивной тренировки борцов.
Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки борцов и показатели тренированности различных по возрасту групп занимающихся.    Особенности    функциональной   деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессах в мышцах, понятия о кислородном запросе и долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований.
Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояния центральной нервной системы, физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности и индивидуализации в процессе тренировки. Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях борьбой. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях по  спортивной борьбе корэш.

Общая и специальная физическая подготовка борцов.

Направленность общей и специальной физической подготовки. Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей физической подготовленности и развития двигательных качеств борцов различного возраста и спортивной квалификации. Характеристика требований к развитию двигательных качеств и подбору средств для совершенствования специальных качеств: скорости, силы, специальной выносливости, ловкости и координации движений.

Специальная физическая подготовка, ее место и содержание в тренировке борцов различного возраста и спортивной квалификации. Соотношение средств общей и специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании различных групп борцов на различных этапах тренировочного процесса. Краткая характеристика применение средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. Учет средств и методы оценки состояния и динамики развития общей и специальной физической подготовленности различных групп борцов. Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовки различных групп борцов.


Моральные и волевые качества борца. Психологическая
подготовка.
Моральные качества: добросовестное отношение к труду, трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои действия, взаимопомощь, выручка, высокая сознательность, организованность, дисциплина, уважение к товарищам. Значение и развитие волевых качеств для повышения спортивного мастерства борцов. Тесная связь развития волевых качеств и воспитательные работы в процессе обучения и тренировки. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств борцов. Роль и значение психики борцов при занятиях и участии в соревнованиях по спортивной борьбе корэш. Влияние уровня психологической подготовки борцов в условиях соревнований. Принятие оперативных решений в ходе соревнований.
Выявление различных психологических состояний и преодоление отрицательных эмоций перед тренировкой, схваткой и в ходе соревнований. Особенности проявления волевых качеств борцов с эмоциональной устойчивостью. Методы и средства развития волевых качеств: индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента и психологических особенностей спортсмена. Участие в соревнованиях как необходимое условие для совершенствования и проверке моральных, волевых и психологических качеств борцов.
Спортивная психология, ее значение в практике спорта. Психологическая характеристика борца. Психологическая характеристика подготовительного и основного периодов. Разминка перед схватками с учетом индивидуальных особенностей борца. Ранняя психологическая подготовка. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. влияние окружающей среды на психику спортсмена в процессе тренировки и соревнований. Средства и методы развития отдельных психических качеств. Влияние разминки на психологическое состояние борца и ее содержание.
Планирование спортивной тренировки.

Роль планирования как основного элемента управления тренировкой спортсмена. Основные требования к планированию процесса тренировки борцов. Виды планирования/перспективное, текущее и т.д./. Документы перспективного    планирования    и    их   основное    содержание. Текущее         /годовое/         планирование.
Индивидуальное планирование тренировки борцов.

Периодизация круглогодичной тренировки борцов. Задачи и средства подготовительного и основного периода. Документы оперативного планирования. Педагогический контроль. Ведение дневника тренировок спортсменом.
 Правила, организация и проведение соревнований национальной спортивной борьбе.
Особенности организации и проведения соревнований по спортивной борьбе корэш. Положение о спортивных соревнованиях.
Виды соревнований: командные, лично-командные, личные соревнования. Особенности организации и проведения соревнований по спортивной борьбе корэш на национальных праздниках - Сабантуях, фестивалях и т.п. Участники соревнований, их права и обязанности. Разбор правил соревнований. Подготовка места соревнований. Организация подготовки и проведения соревнования по спортивной борьбе корэш. Судейская работа. Основной перечень протоколов и других документов секретариата. Правила ведения протоколов и документации. Определение результатов соревнований. Информация в начале и по ходу соревнований. Подведение итогов. Закрытие соревнований.
Практические  занятия.   Общая   физическая   подготовка
для всех учебных групп.
Применение средств общей физической подготовки служит укреплению здоровья, общему физическому развитию занимающихся, укреплению костно-связочного аппарата, развитию мышечной системы и укреплению мышц, несущих основную нагрузку, развитию основных двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений, улучшению функционирования кардио-распираторной системы. Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды тренировки. Подбор, содержание и дозировка упражнений зависит от уровня физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы.

Строевые упражнения. Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю и др.

Общеразвивающие
 гимнастические
упражнения.
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. Упражнения с отягощениями (гантели, гири и др.), сгибание разгибание рук в упоре, сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание в смешанном висе и в висе прямым и обратным квантом. Лазание по канату с помощью ног и без их помощи. Лазание по наклонной и горизонтальной гимнастической лестнице. Перемещение по гимнастической стенке в висе на руках. Упражнения на брусьях.

Упражнения для развития мышц туловища.

Наклоны вперед, в стороны, назад с различными положения и движениями рук. Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе фиксированными руками, ногами. Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми под углом 45 градусов, попеременное поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой) с различными отягощениями в руках (гантели, блины, медицинболы). Эти упражнения могут выполняться и в положении лежа на наклонной гимнастической скамейке или доске (голова ниже ног). Из положения вися на кольцах, перекладине, гимнастической стенке или других предметах -поднимание ног вверх до касания каната, перекладины (тоже в ногах держа медицинбол). Из положения вися на гимнастической стенке - круги ногами в обе стороны и др. Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой на количество и до утомления.

Упражнения  для   развития   мышц   и   костно-связочного
аппарата ног.
Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной опорой. Выпады с пружинящими движениями и поворотами. Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Подскоки на двух ногах и на одной, когда другая на опоре вперед. Энергичное поднимание на носки, стоя на носках на земле и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба с перекатом с пятки на носок.
Выпрыгивание вверх с разведением ног из положения упор -присед. Выпрыгивание из глубокого приседа. Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с приземлением на толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. Прыжки с отягощениями. Поднимание веса из положения присев. Бег с высоко поднятым бедром. Ходьба и бег в гору. Упражнения со скакалкой.
 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба скрестными шагами правым и левым боком вперед. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба с различными движениями рук. Быстрая ходьба в лесистой местности. Бег по песку, по очам. Ходьба и бег по мелководью.

Упражнения с использованием элементов акробатики.

Кувырки вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках, на голове, стойка на руках у стены и с помощью партнера. Мост из положения лежа на спине и из положения стоя опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнера).

Упражнения с гимнастическими палками.

Наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лежа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперед, за головой, за спиной), перешагивание и перепрыгивание через палку, круги, упражнения с сопротивлениями партнера.

Упражнения с утяжеленными мячами.

Броски мяча руками из-за головы, через голову, между ног. Броски и ловли мяча по кругу и с партнером из различных положений. Соревнования на дальность броска одной, двумя руками и др.

Упражнения для формирования правильной осанки.

эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий борьбой могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба.
Рекомендуются следующие упражнения:

 - ладони за голову, локти вперед - разводя локти в сторону и     выпрямляя     спину     подняться     на     носки     (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);
· держась   за   рейку   гимнастической   стенки,   стоя   к   ней спиной, подняться на носки, прогнувшись в грудной клетке, голова   назад   (вдох),   вернуться   в   исходное   положение (выдох);
· лежа на животе, руки в стороны - прогнуться отводя руки и  голову назад,  сгибая  руки  к плечам  и  сводя лопатки, руки вытянуть вперед - поднять левую руку - и  правую ногу    вверх    (затем    -    правую    руки    и    левую    ногу), прогнувшись    в    пояснице,    голову    назад,    взявшись   за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ног. Для   укрепления   мышц спины рекомендуется следующие упражнения:
· наклоны вперед со штангой на плечах либо с гантелями у плеч   -   разведение   прямых   рук   в   стороны,    вверх   из положения согнувшись вперед;

· лежа    передней    частью    бедер    на    скамейке    («козле», «коне»)   пятки   фиксированы  

 -   сгибание   и    разгибание туловища;
· стоя  с боку «козла»  или  «коня»,  лечь  грудью  на  него  и
охватить его руками, поднимание ног вверх - вперед;
· поворот туловища со штангой в руках;
· стоя   на  небольшом   возвышении  -  подъем   гири  с  пола,
сгибая и выпрямляя туловище и т.п.
 Упражнения для специальной физической подготовки.

Упражнения на снарядах
Упражнение на гимнастической стенке, лестнице, канате, шесте, бревне, скамейке, брусьях, перекладине, кольцах, «коне» и др., задача которых развитие силы и координации движений. Повторяемость и дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа подготовки.
Подвижные игры и эстафеты
Игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствия. Игры с эстафетами с выполнением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, включающими элементы изученных упражнений.
Морально-волевая (психологическая) подготовка.
Для успешных выступлений в борьбе необходимо иметь  комплекс психологических качеств и способностей. Из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности. Эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

 На разных этапах подготовки борцов решаются различные задачи психологической подготовки. На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям дзюдо, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.

Воспитательная работа

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.

         Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов;

         Основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.

         Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее.  Перед соревнованиями необходимо настраивать борцов не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

Инструкторская и судейская практика.
Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила национальной борьбы, правила поведения на игровой площадке и вне её, а также начинающих судей и инструкторов-общественников. 

1. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам  борьбы корэш. 

2. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по обучению перемещениям, приёму и броску, перешагивание. 

3. Судейство на учебных занятиях в своей группе (по упрощённым правилам). 

4. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке. 

5. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более младшего года обучения. 

6. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших годов обучения. 

7. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших годов обучения. 

8. Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судьи на линии. 

9. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному обучению технике игры. 

10. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам национальной борьбе. 

11. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам национальной борьбы.

12. Проведение соревнований по национальной борьбы в общеобразовательной школе и своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

13. Проведение соревнований по национальной борьбе. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

14. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки, техническо-тактической и интегральной подготовки. 

15. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых игр. 

16. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов подготовки) 

17. Ведение игр во время соревнований младших групп.

4. Контроль освоения образовательной программы обучающимися

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,8 с)

	
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,8 с)

	Сила
	Отжимание в упоре на руках(ноги на гимнастической скамейке) 40 раз

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 40 см)


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,6 с)

	
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,6 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 40 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Зачетные требования для контроля развития физических качеств обучающихся групп начальной подготовки, первого года обучения (НП-1).
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнение
	Возраст 
	

	
	
	
	9-10 лет
	10-11 лет

	Легкая атлетика
	быстрота
	Бег на 30 м (сек)
	5.6
	5.4

	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине(кол-во раз)
	6
	7

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	-
	20

	
	Быстрота
	 Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек, ноги закреплены (кол-во раз)
	-
	6


Зачетные требования для контроля развития физических качеств обучающихся групп начальной подготовки,
второго года обучения (НП-2).
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	11-12 лет
	
	

	
	
	
	До 50 кг
	До 60 кг
	Св. 60

кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег на 30 м. (сек)
	5.2
	5.2
	5.6

	
	Выносливость
	Бег 400 м. (мин, сек)
	1.13
	1.13
	1.13

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	7.5
	7.5
	7.5

	Гимнастика
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	45
	48
	30

	
	
	Сгибание туловища, ноги закреплены (кол-во раз)
	18
	20
	14

	
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	8
	8

	
	
	Поднимание ног до хвата руками из виса на гимнастической стенке (кол-во раз)
	6
	5
	2

	
	
	Лазание по канату (4 м) без помощи ног (сек)
	9.3
	9.9
	12.2

	
	Быстрота
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек, ноги закреплены (кол-во раз)
	12
	12
	10

	
	
	Подтягивания на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	6
	6
	4

	
	Ловкость
	10 кувырков вперед (сек)
	18
	18
	19

	Спортивная борьба
	Сила
	Приседание с партнером на плечах, равным по весу (кол-во раз)
	6
	8
	4

	
	
	Подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках (кол-во раз)
	3
	7
	2

	
	
	Вставание на мост из стойки (5 раз)
	14
	16
	18

	
	Гибкость
	Перевороты на мосту 10 раз (сек)
	18
	20
	22

	
	Быстрота
	10 бросков манекена прогибом (сек)
	28
	30
	36


Зачетные требования для  групп Т(СС) 1-го года обучения (13 лет)

Для контроля развития физических качеств.        
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	До 50 кг
	До 60 кг
	Св. 60кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м. (сек)

Бег 60 м. (сек)

Прыжок в длину с места (см)
	5.1

9.1

180
	5.2

9.2

190
	5.4

9.4

195

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10 с ходу (сек)
	7.2
	7.3
	7.6

	
	Выносливость
	Бег 400 м. (сек)
	1.11
	1.10
	1.13

	Гимнастика
	Сила
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	7
	6

	
	
	Лазание по канату 4 метра без помощи ног (сек)
	9.4
	9.8
	10.0

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	52
	50
	30

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек. (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек. (кол-во раз)
	14
	12
	8

	
	Ловкость
	10 кувырков вперед (сек)
	18.0
	19.0
	20.0

	Спортивная борьба
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (сек)
	18.0
	19.0
	20.0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (сек)
	32
	34
	36

	
	Быстрота
	10 бросков манекена прогибом (сек)
	26
	28
	30


Зачетные требования для групп  Т(СС) 2-го года обучения (14 лет),

для контроля развития физических качеств.      
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	До 50 кг
	До 66 кг
	Св. 66

кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (сек)

Бег 60 м (сек)

Прыжок в длину с места (см)
	4.8

8.8

190
	5.0

9.0

200
	5.4

9.2

205

	
	Ловкость
	Челночный бег 3х10 м с ходу (сек)
	7.0
	7.1
	7.4

	
	Выносливость
	Бег 800 м (мин, сек)
	2.40
	2.50
	3.00

	
	
	Бег 400 м (мин, сек)
	1.08
	1.09
	1.14

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	12
	10
	8

	
	
	Лазание по канату 5 м с помощью ног (сек)
	14
	12
	15

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	30
	32
	28

	
	
	Лазание по канату 4 м без помощи ног (сек)
	9.4
	9.8
	10.0

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке

(кол-во раз)
	8
	7
	5

	
	Выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	60
	56
	40

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	7
	6
	4

	
	
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек (кол-во раз)  
	21
	20
	16

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседание с партнером на плечах (кол-во раз)
	8
	10
	6

	
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (сек)
	16,0
	16,5
	17,0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (сек)
	21.0
	22.0
	23.0

	
	Быстрота
	10 бросков манекена прогибом на время
	24,0
	26,0
	28,0


Зачетные требования для групп Т(СС) 3-го года обучения (15лет),

для контроля развития физических качеств.
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	До 52 кг
	До 74 кг
	Св. 74

кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (сек)
	4.7
	4.8
	5.2

	
	
	Бег 60 м (сек)
	8.7
	8.8
	9.0

	
	
	Бег 100 м (сек)
	13.1
	13.2
	13.8

	
	Выносливость
	Бег 400 м (мин, сек)
	1.06
	1.04
	1.10

	
	
	Бег 800 м (мин, сек)
	2.30
	2.34
	2.38

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	18
	16
	12

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	40
	44
	38

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз
	12
	10
	8

	
	
	Лазание по канату (5м) с помощью ног (сек)
	9.8
	10.0
	11.0

	
	
	Лазание по канату (4м) без помощи ног (сек)
	8.0
	8.2
	10.0

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	14
	15
	10

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек (кол-во раз)
	26
	24
	22

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседание с партнером на плечах (вес партнера одинаковый), (кол-во раз).
	14
	16
	10

	
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (сек)
	16,0
	16,5
	17,0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (сек)
	21.0
	22.0
	23.0

	
	Быстрота
	10 бросков манекена прогибом на время
	24,0
	26,0
	28,0


Зачетные требования для групп Т(СС) 4-го года обучения (16лет),

для контроля развития физических качеств.
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	До 52 кг
	До 74 кг
	Св. 74

кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (сек)
	4.6
	4.7
	5.1

	
	
	Бег 60 м (сек)
	8.6
	8.7
	8.9

	
	
	Бег 100 м (сек)
	13.0
	13.1
	13.6

	
	Выносливость
	Бег 400 м (мин, сек)
	1.04
	1.03
	1.10

	
	
	Бег 800 м (мин, сек)
	2.31
	2.32
	2.34

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	20
	22
	16

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	42
	46
	40

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз
	14
	12
	10

	
	
	Лазание по канату (5м) с помощью ног (сек)
	9.6
	9.8
	11.0

	
	
	Лазание по канату (4м) без помощи ног (сек)
	7.8
	8.0
	10.0

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	15
	16
	12

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек (кол-во раз)
	28
	30
	26

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседание с партнером на плечах (вес партнера одинаковый, кол-во раз)
	16
	18
	12

	
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (сек)
	15,0
	15,5
	16,0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (сек)
	20.0
	21.0
	22.0

	
	Быстрота
	10 бросков манекена прогибом на время
	22,0
	25,0
	26,0


Зачетные требования для групп Т(СС) 4-го года обучения (17лет),

для контроля развития физических качеств.
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения
	До 52 кг
	До 74 кг
	Св. 74

кг

	Легкая атлетика
	Быстрота
	Бег 30 м (сек)
	4.6
	4.7
	5.1

	
	
	Бег 60 м (сек)
	8.6
	8.7
	8.9

	
	
	Бег 100 м (сек)
	13.0
	13.1
	13.6

	
	Выносливость
	Бег 400 м (мин, сек)
	1.04
	1.03
	1.10

	
	
	Бег 800 м (мин, сек)
	2.31
	2.32
	2.34

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	22
	24
	18

	
	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	44
	48
	42

	
	
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз
	16
	14
	12

	
	
	Лазание по канату (5м) с помощью ног (сек)
	9.4
	9.6
	11.0

	
	
	Лазание по канату (4м) без помощи ног (сек)
	7.6
	7.8
	10.0

	
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек (кол-во раз)
	16
	17
	14

	
	
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек (кол-во раз)
	30
	28
	26

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседание с партнером на плечах (вес партнера одинаковый , кол-во раз).
	18
	20
	14

	
	Гибкость
	Забегания на мосту влево 5 раз, вправо 5 раз (сек)
	15,0
	15,5
	16,0

	
	
	Перевороты на мосту 10 раз (сек)
	20.0
	21.0
	22.0

	
	Быстрота
	10 бросков манекена прогибом на время
	22,0
	25,0
	26,0


4.1Управление реализацией образовательной программы через мониторинг.

Мониторинг рассматривается в теории социального управления как одно из важных, относительно самостоятельных звеньев в управленческом цикле.

В рамках мониторинга проводится выявление и оценивание проведённых педагогических действий. При этом обеспечивается обратная связь, осведомляющая о соответствии фактических результатов деятельности педагогической системы, её конечным целям.

Мониторинг затрагивает цели, информацию, прогнозы, решения, организацию и исполнение педагогической деятельности, коммуникацию и коррекцию.

Мониторинг связан с оценкой реализации целей и планов. Он имеет место везде, где фактическое сравнивается с намеченным и главная задача мониторинга сводится к уменьшению разницы между ними. 

В процессе образования воплощения основных целей мониторинга находит своё выражение в психолого–педагогических и функциональных результатах, составляющих содержание учебного мониторинга. К психолого-педагогическим результатам относятся новообразования в структуре знаний, учебных навыков, поведения, направленности личности, в системе её отношений. К функциональным результатам различные способы педагогического воздействия, назначение которых состоит в управлении деятельностью обучающихся.

Качественный и количественный метод оценки психолого-педагогических результатов являются нормы, эталоны, которыми задаются условия успешной учебной работы и её желаемые результаты. Нормы определяются целями деятельности.

Комплексная диагностика качества образования в МБУДО  «ДЮСШ» включает в себя три основных аспекта:

· дидактический аспект (диагностика уровня обученности и обучаемости учащихся);

· методический аспект (диагностика качества образовательных программ, уровня профессиональной подготовки кадров и эффективности используемых методов обучения);

· психологический аспект (диагностика развития способностей, социально-желательных черт личности ребёнка, оценка степени прогресса в социально-психологической адаптированности).

Система диагностики обученности учащихся включает в себя следующие компоненты:

1.Предварительное выявление уровня знаний, умений и навыков обучаемых (в начале учебного года для программ, рассчитанных на несколько лет обучения) для определения умений и навыков учащимися важнейших моментов содержания предыдущего года. Предварительная проверка должна сочетаться с компенсационным (реабилитационным обучением, направленным на устранение пробелов в знаниях, умениях и навыках).

2.Текущая проверка проводится тренером-преподавателем в процессе усвоения каждой изучаемой темы, при этом диагностируется уровень отдельных элементов программы. Методы и формы проведения текущей проверки могут быть различны и зависят от таких факторов, как содержание учебного материала, его сложности, возраста, условия подготовки обучаемых, уровня и целей обучения, конкретных условий.

3. Повторная проверка должна быть тематической: параллельно с изучением нового учебного материала учащиеся повторяют изученный. Повторная проверка способствует упрочению полученных знаний, умений и навыков. 

4. Периодическая проверка знаний, умений и навыков обучаемых по целому разделу или значительной теме курса. Цель такой проверки - диагностирование качества усвоения учащимися взаимосвязей между структурными элементами программы, изучавшимися в разных частях курса. Главной  функцией периодической проверки является систематизация и обобщение изученного материала.

5. Итоговая проверка  полученных учащимися знаний, умений и навыков проводится в конце года.

Методический аспект анализа результативности реализации образовательной программы  в МБУДО «ДЮСШ»  включает в себя анализ уровня и качества программы, на основании которых осуществляется педагогическая деятельность, а также уровня профессиональной подготовки педагогов и используемых в образовательном процессе методов обучения.

Для диагностики профессионального уровня тренера в школе разработана методика системного анализа учебных занятий, которая позволяет видеть и оценивать осуществление учебно-воспитательного процесса, прогнозировать пути его развития, устраняя причины обнаруженных недостатков, а следовательно давать качественную оценку деятельности тренера.

Основное внимание сосредоточено на критериях оценки деятельности тренера, определённых в Уставе школы. Это:

1. Стабильность состава учебных групп.

2. Выполнение учащимися контрольных нормативов.

3. Качество подготовки спортсменов на всех этапах учебно-тренировочного процесса.

4. Результаты учащихся на соревнованиях всех рангов.

5. Подготовка из числа юных спортсменов судей по спорту и использование их в практической деятельности школьного коллектива физкультуры. 

6.Повышение методического уровня тренеров-преподавателей «ДЮСШ».

По итогам контрольных посещений учебно-тренировочных занятий тренеров-преподавателей осуществляется анализ образовательного процесса и составляется графический профиль занятия.

На учебно-тренировочных  занятиях проверяется:

-эффективность методики тренировки;

-правильность избранных средств и методов тренировки для решения её задач;

-целесообразность распределения времени по частям занятия и на отдельные виды движений;

-характер перехода от одной части занятия к другой;

-последовательность решения задач занятия;

-показатели хронометража занятия в целом и по частям;

-показатели объёма и интенсивность основной части занятия;

-осуществление контроля за физическим состоянием занимающихся;

-решение образовательных, оздоровительных и воспитательных задач на тренировочном занятии;

-умение пользоваться приёмами страховки и помощи;

-использование технических средств обучения и наглядных пособий;

-осуществление проверки знаний и умений, согласно требованиям программ.

По итогам учебного года администрация ДЮСШ на основании анализа делает выводы о владении педагогом общедидактическими умениями, характере тенденций в качестве образовательного процесса. В дальнейшем данные анализа используются при обобщении опыта работы тренера и при аттестации.

Регулярный анализ профессионального уровня тренера способствует развитию общей культуры, влияет на рост его творческой активности, и как считал В.А. Сухомлинский, коренным образом меняет взгляд на свой труд и является важнейшим побудительным средством процесса самовоспитания и самообразования тренера-преподавателя. 

Диагностика общих и специальных способностей учащихся осуществляется с использованием методики тестирования и оценки показателей физических качеств и двигательных способностей.

Психодиагностика лидерских способностей (умение продуктивного общения, умение влиять на окружающих, умение решать проблемы и т.д.) осуществляется психологом при помощи методик социометрии, наблюдения, специально подобранных игровых методик. Показатели результативности образовательного процесса в ДЮСШ могут быть данные анализа динамики мотивации посещения тренировочных занятий.

Систему педагогического мониторинга МБУДО «ДЮСШ » можно обобщённо представить в виде следующей схемы.

      В МБУДО «ДЮСШ» сведения о продуктивности, об успехах и достижениях учащихся систематизируются в следующих документах:

· результаты переводных и выпускных испытаний;

· участие учащихся на соревнованиях  разного уровня ;

· результаты участия учащихся на районных, зональных, всероссийских соревнованиях и др.

· Система педагогического мониторинга обеспечивает тренера и учащегося необходимой информацией, позволяющей принять правильное решение в выборе содержания программы, её объёма. Эта система позволяет сделать заключение о том, насколько эффективны в инновационном образовательном процессе педагогические средства (содержание, формы и методы обучения, режим учебной работы и др.), насколько они адекватны заявленным целям обучения и выявленным индивидуальным и возрастным особенностям учащихся, а также специфике среды их жизнедеятельности.
                                  4.2 Модель выпускника ДЮСШ.

Модель выпускника ДЮСШ подразумевает предполагаемый результат совместной деятельности учреждения и семьи, характеризующий их представления о наиболее важных качествах личности ребенка, которыми должен обладать выпускник спортивной школы.

Личность, владеющая знаниями о физической культуре, её роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;
Личность, имеющая потребность в здоровом образе жизни и в регулярных занятиях спортом, обладающая высоким уровнем физического развития, интеллектуальной культуры труда, эмоций и чувств;
Личность, компетентная в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями;

 Гармонически развитая, социально ориентированная личность, способная к самореализации.
Личность, уважающая себя, осознающая свою ценность и признающая ценность другой личности, способная принять верное решение в ситуации морального выбора и нести ответственность перед собой и обществом;
Выпускник ДЮСШ должен знать:

· теоретические основы по физическому воспитанию; спортивную терминологию; алгоритм выполнения упражнений; правила действий по выбранному виду спорта

· правила и способы ведения здорового образа жизни

· основы медицинских знаний и способы оказания первой помощи

· правила поведения в социуме

Выпускник ДЮСШ должен уметь:

· организовывать свою деятельность в соответствии с принципами здорового образа жизни

· развивать и совершенствовать общие и специальные физические качества

· правильно выполнять действия по выбранному виду спорта

 Подготовка: знания, умения, навыки, сформированные согласно избранному виду   спорта; знания и навыки судейства.
Качества: способность к самосовершенствованию; инициативность; мобильность; коммуникативность; ответственность.

       Опыт: участие в соревнованиях различного уровня. 

 Прогнозируемый результат: профессиональное самоопределение; поступление в училище олимпийского резерва, в колледжи или ВУЗы на спортивные факультеты.
4.3. Показатели оценки деятельности педагогического

 коллектива по реализации  образовательной программы

 МБУДО « ДЮСШ». 

	№
	ПОКАЗАТЕЛИ
	ПАРАМЕТРЫ

	1.
	Организация образовательного процесса

Организация работы по сохранению и укреплению здоровья воспитанников

Организация работы по реализации прав ребёнка
	*Планирование работы (планы воспитательной, спортивно- массовой работы, конспекты занятий, положения).

*Качество:

- реализации планов (воспитательной, спортивно- массовой работы, конспекты занятий, положения)

-  организации и проведения мероприятий, проводимых педагогическим коллективом (занятий, соревнований, спортивных праздников)

*Наличие и качество оформления документации по ТБ, ПБ, ПДД, ГО и ЧС

*Наличие в журнале и качество проведения инструктажа по ТБ, ПБ, ПДД, ГО и ЧС

*Качество:

- организации и  прохождения УМО воспитанниками;

- проведения врачебно – педагогического контроля воспитанников

*Организация коррекционной работы (рекомендации, упражнения, и т. д.)

*Организация профилактической работы (беседы, восстановительные мероприятия).

Качество  работы с воспитанниками: по изучению нормативных документов по правам ребёнка (анкетирование, наблюдение, собеседование);      нормативной документации, определяющей права ребёнка в ДЮСШ»

	2.
	Информационно- методическое обеспечение
	*Уровень:

- информационно - методического обеспечения образовательного процесса;

- методической готовности тренеров - преподавателей

*Участие педагогических работников:

-  в методической работе школы;

-  в обобщении и распространении передового педагогического опыта

*Повышение квалификации:

- повышение образования в средних специальных и высших учебных заведениях;

- участие в городских методических семинарах;

- обучение на курсах повышения квалификации;

 - уровень самообразования

	3.
	Контрольно - аналитические условия
	*Наличие и качество аналитических материалов

*Организация и проведение:

-  аттестации воспитанников;

- контроля за физическим развитием воспитанников

*Развитие личностных качеств воспитанников

*Выполнение рекомендаций по итогам контроля 

	4.
	Материально- технические условия
	*Сохранность спортивного инвентаря и оборудования

*Участие в развитии МТБ

*Привлечение спонсорских и родительских средств 

(на приобретение спортивного инвентаря, спортивного оборудования, участие в соревнованиях и т.д.)

	5.
	Результативность образовательного процесса
	*Сохранность контингента воспитанников Сохранность здоровья воспитанников

*Полнота реализации учебных программ, планов

*Уровень развития детского коллектива (наличие традиций) 

	6.
	Результат образования
	*Динамика развития физических и личностных  качеств воспитанников (по трём составляющим образованности ) 

*Динамика спортивных достижений воспитанников


4.4 Показатели реализации образовательной программы.


Основными показателями реализации образовательной программы являются:

	Объект контроля
	Предмет контроля
	Периодичность контроля

	Спортивно-оздоровительные группы
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь- декабрь-март-май

	Группы начальной подготовки

1 год обучения
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь- декабрь-март-май

	2-3- год обучения
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь- декабрь-март-май

В течение года

	Учебно-тренировочные группы

1-2-3 год обучения
	Тестирование по ОФП и СФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях

Выполнение разрядных нормативов
	Октябрь- май

Сентябрь- декабрь- май

Сентябрь- декабрь- март- май

В течение года

Май

	4-5 год обучения
	Тестирование по ОФП и СФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях

Выполнение разрядных нормативов

Зачет по судейству
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь- декабрь- март- май

В течение года

Май

Апрель- май

	Группы спортивного совершенствования
	Тестирование по ОФП и СФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях

Выполнение разрядных нормативов

Зачет по судейству
	Октябрь- май

Сентябрь- декабрь- май

Сентябрь- декабрь- март- май

В течение года

Май

Апрель- май


5 .Инвентарь  и оборудование для реализации программы.
Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта хоккей

	№ п.п
	Наименование
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Ворота для хоккей 
	шт
	2
	8

	2
	Клюшка для игры в хоккей 
	шт
	30
	69

	3
	Ограждения площадки (борта, сетка защитная )
	комплект
	1
	5

	4
	Шайба 
	шт
	30
	70

	5
	Гантели массивные от1 до 5кг
	комплект 
	3
	3

	6
	Мячи набивные (медицинбол) весом 1кг до 5кг
	Комплект 
	3
	3

	7
	Сумка для клюшек 
	шт
	4
	5

	8
	Клюшка хоккейная для вратаря 
	шт
	2
	10

	9
	Гетры
	пар
	2
	2

	10
	Защита вратаря (панцирь, шорты, щитки, налокотник) 
	комплект
	1
	5

	11
	Защита (панцирь, шорты, защита голени, налокотники, визор, краги)
	комплект
	1
	5

	12
	Конки хоккейные для вратаря (ботинки с лезвиями)
	пар
	1
	5

	13
	Коньки хоккейные (ботинки с лезвиями) 
	пар
	1
	55

	14
	Майка 
	шт
	1
	55

	15
	Перчатка вратаря – блин 
	шт
	1
	5

	16
	Перчатка вратаря- ловушка
	шт
	1
	5

	17
	Подтяжки
	шт
	1
	1

	18
	Подтяжки для гетр
	шт
	1
	1

	19
	Раковина защитная
	шт
	1
	60

	20
	Рейтузы 
	шт
	4
	60

	21
	Свитер
	шт
	2
	55

	22
	Шлем защитный для вратаря (с маской)
	шт
	1
	5

	23
	Шлем защитный 
	шт
	1
	55

	24
	Хоккейный к-т для игроков
	К-т
	1
	55

	25
	
	
	
	


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта баскетбол 

	№

п.п
	Наименование 
	Ед. измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Конструкция баскетбольного Щита в сборе (Щит, корзина с кольцом, сетка, опора)
	Комплект 
	2
	4

	2
	Мяч баскетбольный 
	шт
	30
	50

	3
	Доска тактичная 
	шт
	2
	2

	4
	Мяч набивной (медицинбол)
	шт
	20
	20

	5
	Свисток 
	шт
	4
	4

	6
	Секундомер
	шт
	4
	4

	7
	Стойка для обводки
	шт
	20
	20

	8
	Фишки (конусы)
	шт
	30
	34

	9
	Барьер легкоатлетический 
	шт
	20
	20

	10
	Гантели массивные от1 до 5 кг
	комплект
	3
	10

	11
	Корзина для мячей
	шт
	2
	4

	12
	Мяч волейбольный 
	шт
	2
	2

	13
	Мяч набивной (медицинбол)
	шт
	15
	15

	14
	Мяч теннисный 
	шт
	10
	10

	15
	Мяч футбольный 
	шт
	2
	2

	16
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами 
	шт
	4
	4

	17
	Скакалка 
	шт
	24
	24

	18
	Скамейка гимнастическая 
	шт
	4
	15

	19
	Утяжелитель для ног
	комплект
	15
	15

	20
	Утяжелитель для рук
	Комплект 
	15
	15

	21
	Эспандер резиновый ленточный
	штук
	24
	24

	22
	Мяч баскетбольный 
	шт
	1
	44

	23
	Гольфы 
	пар
	2
	2

	24
	Костюм ветрозащитный 
	шт
	1
	1

	25
	Костюм спортивный парадный 
	шт
	-
	

	26
	Кроссовки для баскетбола 
	пар
	2
	5

	27
	Кроссовки легкоатлетические 
	Пар 
	1
	1

	28
	Майка
	шт
	4
	10

	29
	Носки 
	пар
	2
	2

	30
	Полотенце 
	шт
	
	10

	31
	Сумка спортивная 
	Шт
	
	

	32
	Фиксатор голеностопного сустава (голеностопник)
	Комплект 
	1
	1

	33
	Фиксатор коленного сустава (наколенник)
	Комплект 
	1
	1

	34
	Фиксатор лучезапястного сустава (напульсник) 
	Комплект 
	
	

	35
	Футболка 
	шт
	2
	2

	36
	Шапка спортивная  
	Шт
	1
	1

	37
	Шорты спортивные (трусы спортивные) 
	шт
	3
	10

	38
	Шорты эластичные (тайсы)
	шт
	1
	1


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки

	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Очки солнцезащитные 
	пар
	1
	1

	2
	Перчатки лыжные
	пар
	1
	1

	3
	Чехол для лыж
	шт
	1
	5

	4
	Лыжный комплект
	К-т
	2
	189

	5
	Кросовки для зала 
	пар
	1
	1

	6
	Лыжероллеры
	пар
	1
	33

	7
	Станок для обработки лыж
	шт
	1
	5


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта бадминтон

	№

п.п
	Наименование
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Костюм спортивный тренировочный зимний 
	шт
	1
	1

	2
	Костюм спортивный тренировочный летний 
	шт
	1
	1

	3 
	Кроссовки для спортивных залов
	пар
	1
	1

	4
	Спортивные брюки 
	Пар 
	1
	1

	5
	Фиксаторы для голенастопа
	Комплект 
	
	

	6 
	Фиксаторы коленных суставов 
	комплект
	
	

	7
	Фиксаторы локтевых суставов 
	комплект
	
	

	8
	Футболка 
	шт
	1
	1

	9
	шорты
	пар
	1
	1

	10
	Стойка бадминтонная
	пар
	1
	3

	11
	Сетка бадминтонная
	шт
	1
	4

	12
	Ракетка
	пар
	5
	30

	13
	Волан
	упаковка
	
	20


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта плавание 
	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Весы медицинские 
	штук
	2
	2

	2
	Доска для плавания 
	штук
	20
	25

	3
	Доска информационная 
	штук
	2
	2

	4
	Колокольчик судейский
	штук
	10
	10

	5
	Лопатки для плавания 
	штук
	20
	20

	6
	Мяч ватерпольный 
	штук
	5
	5

	7
	Поплавки- вставки для ног
	штук
	50
	50

	8
	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды
	штук
	20
	

	9
	Свисток
	штук
	4
	4

	10
	Секундомер
	штук
	4
	4

	11
	Скамейки гимнастические 
	штук
	6
	17

	12
	Термометр для воды
	штук
	2
	2

	13
	Беруши
	пар
	1
	1

	14
	Костюм (комбинезон) для плавания
	штук
	
	

	15
	Купальник (женский)
	штук
	2
	23

	16
	Обувь для бассейна (шлепанцы)
	пар
	1
	10

	17
	Очки для плавания 
	пар
	2
	10

	18
	Плавки (мужские)
	штук 
	2
	2

	19
	Полотенцы
	штук
	1
	20

	20
	Халат 
	штук
	
	

	21
	Шапочка для плавания
	штук
	2
	50

	22
	Жилет надувной
	штук
	20
	30

	23
	Ласты для плавания
	штук
	5
	6

	24
	Мяч для водного поло
	штук
	2
	2

	25
	Нарукавники
	штук
	10
	15

	
	
	
	
	


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта  всестилевое каратэ
	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Весы электронные до 180 кг
	штук
	2
	2

	2
	Гимнастическая стенка
	штук
	6
	6

	3
	Зеркало (1,6х2м)
	штук
	6
	6

	4
	Макивара 
	штук
	8
	1

	5
	Мат гимнастический
	штук
	6
	6

	6
	Мешок боксерский
	штук
	8
	4

	7
	Мяч баскетбольный
	штук
	2
	2

	8
	Мяч волейбольный
	штук
	2
	2

	9
	Мяч набивной (медицинбол) от1 до 5 кг
	комплект
	4
	4

	10
	Мяч футбольный
	штук
	2
	2

	11
	Напольное покрытие татами
	комплект 
	1
	1

	12
	Палка гимнастическая
	штук
	16 
	16

	13
	Подушка боксерская 
	штук
	4
	4

	14
	Секундомер 
	штук
	3
	3

	15
	Скакалка 
	штук
	16
	16

	16
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4
	15

	17
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	6
	6

	18
	Устройство для подвески боксерских мешков
	штук
	8
	8

	19
	Эспандер
	штук
	16
	16

	20
	Защитные накладки на ноги
	пар
	1
	1

	21
	Капа (зубной протектор)
	штук
	1
	1

	22
	Каратэги
	пар
	1
	1

	23
	Кимоно для каратэ
	штук
	2
	2

	24
	Костюм ветрозащитный 
	штук
	1
	1

	25
	Костюм спортивный тренировочный 
	штук
	1
	1

	26
	Кроссовки легкоатлетические 
	пар
	1
	1

	27
	Перчатки (шингарды)
	пар
	1
	1

	28
	Перчатки снарядные 
	пар
	1
	1

	29
	Пояс
	пар
	1
	1

	30
	Протектор на грудь (женский)
	штук
	1
	1

	31
	Протектор бандаж для паха
	штук
	1
	1

	32
	Футболка с коротким рукавом
	штук
	2
	2

	33
	Шлем защитный для всестилевого каратэ
	штук
	1
	4


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта  армспорт
	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Армстолы 
	штук
	2
	3

	2
	Брусья 
	штук
	1
	1

	3
	Вертикальный гриф
	штук
	1
	1

	4
	Весы до 150
	штук
	1
	1

	5
	Гантели переменного веса (от3 до 30)
	комплект
	18
	18

	6
	Гири спортивные (8, 12, 16, 24, 32кг)
	комплект 
	8
	8

	7
	Горизонтальная скамья
	штук
	1
	1

	8
	Диски для штанги (от 1,25 до 20 кг)
	штук
	12
	12

	9
	Канат
	штук
	1
	1

	10
	Кистевой динамометрт  
	штук
	2
	2

	11
	Кистевой эспандер
	штук
	5
	5

	12
	Магнезница 
	штук
	1
	1

	13
	Маты гимнастические
	штук
	2
	2

	14
	Наклонная скамья для тренировки мышц брюшнего пресса 
	штук
	1
	1

	15
	Наклонная скамья со стойками
	штук
	1
	1

	16
	Перекладина
	штук
	1
	1

	17
	Подставка под ноги
	штук
	2
	2

	18
	Регулируемая скамья 
	штук
	1
	1

	19
	Регулируемый блочный тренажер
	штук
	1
	1

	20
	Резиновый эспандер
	штук
	2
	2

	21
	Ремни для силовых упражнений
	штук
	2
	2

	22
	Ремни для фиксации захвата рук
	штук
	2
	2

	23
	Рукоятки для тренажера  (разного диаметра)
	штук
	2
	2

	24
	Секундомер
	штук
	1
	2

	25
	Скамейка гимнастическая 
	штук
	1
	1

	26
	Скамья для жима лежа со стойками
	штук
	1
	1

	27
	Скамья Л. Скотта
	штук
	1
	1

	28
	Стеллакж для гантелей 
	штук
	2
	2

	29
	Стенка гимнастическая 
	штук
	2
	2

	30
	Стойка для дисков
	штук
	2
	2

	31
	Стойка для штанг
	штук
	1
	1

	32
	Тренажер для тренировки мышц предплечья и кистей 
	штук
	1
	1

	33
	Штанга
	штук
	4
	4

	34
	Костюм ветрозащитный 
	штук
	1
	1

	35
	Костюм тренировочный
	штук
	1
	1

	36
	Кроссовки для зала
	пар
	1
	1

	37
	Кроссовки лнгкоатлетические
	пар
	1
	1

	38
	Рукав для армспорта 
	штук
	1
	1

	39
	Спортивные брюки 
	штук
	1
	1

	40
	Футболка
	штук
	1
	12


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта  шахмат
	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Доска шахматная демонстрационная с фигурами демонстрационными
	комплект
	2
	2

	2
	Доска шахматная с фигурами шахматными
	комлект
	14
	20

	3
	Интерактивный комплект (мультимедийный проектор, экран, тспециальное программное обеспечение для вида спорта шахматы)
	штук
	1
	1

	4
	Мат гимнастический
	штук
	2
	10

	5
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг 
	комплект
	3
	3

	6
	Турник навесной для гимнастической стенки 
	штук
	1
	1

	7
	Секундомер 
	штук
	2
	2

	8
	Стол шахматный
	штук
	14
	14

	9
	Стулья 
	штук
	14
	14

	10
	Часы шахматные
	штук
	14
	14

	11
	Костюм спортивный летний 
	штук
	
	

	12
	Костюм спортивный зимний 
	    штук
	
	

	13
	Кроссовки спортивные легкоатлетические 
	пар
	
	

	14
	Кроссовки утепленные
	пар
	
	

	15
	Футболка спортивная 
	штук
	
	

	16
	Шапка спортивная
	штук
	
	

	17
	Шорты спортивные
	штук
	
	


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта  корэш
	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Весы (до 200 кг)
	штук
	1
	2

	2
	Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	3
	5

	3
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	1
	1

	4
	Гонг боксерский
	штук
	1
	2

	5
	Доска информационная 
	штук
	1
	2

	6
	Зеркальная стенка (0,6х2м)
	штук
	3
	

	7
	Игла для накачивания спортивных мячей 
	штук
	3
	3

	8
	Ковер борцовский (12х12 м )
	комплект 
	1
	1

	9
	Ковер борцовский (8х8 м )
	комплект 
	7
	7

	10
	Кушетка массажная 
	штук
	1
	1

	11
	Лонжа ручная
	штук
	2
	

	12
	Манекены тренировочные для борьбы
	комплект
	1
	20

	13
	Маты гимнастические 
	штук
	18
	18

	14
	18мяч набивной медицинбол (от 3 до 12 кг)
	комплект
	2
	2

	15
	Мяч баскетбольный
	штук
	2
	5

	16
	Мяч футбольный
	штук
	2
	2

	17
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1
	1

	18
	Скакалка гимнастическая 
	штук
	15
	15

	
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2
	15

	19
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1
	1

	20
	Стенка гимнастическая 
	штук
	8
	8

	21
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	1
	1

	22
	Урна- плевательница 
	штук
	1
	2

	23
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект
	1
	2

	24
	Эспандер плечевой резиновый
	штук
	15
	15

	25
	Борцовки (обувь)
	пар
	1
	109

	26
	Борцовский костюм корэш
	комплект
	1
	1

	27
	Костюм ветрозащитный 
	штук
	1
	1

	28
	Костюм разминочный
	штук
	1
	1

	29
	Кроссовки для зала
	пар
	1
	1

	30
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	1
	1

	31
	Наколенники(фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	1
	1

	32
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	1
	1


Оборудоваеие и спортивнывй инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта волейбол
	№

п.п
	Наименование 
	Ед.

измерения
	Кол-во
	В наличии

	1
	Сетка волейбольная со стойками
	Комплект 
	2
	9

	2
	Мяч волейбольный
	штук
	2
	50

	3
	Протектор для волейбольных стоек
	штук
	4
	4

	4
	Барьер легкоатлетический 
	штук
	20
	20

	5
	Гантели массивные от1 до 5 кг
	комплект
	3
	3

	6
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг
	штук
	16
	16

	7
	Корзина для мячей
	штук
	2
	2

	8
	Мяч теннисный
	штук
	10
	10

	9
	Мяч футбольный
	штук
	2
	2

	10
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами
	штук
	3
	3

	11
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15
	15

	12
	Скамейка гимнастическая 
	штук
	4
	15

	13
	Утяжелитель для ног
	комплект
	25
	25

	14
	Утяжелитель для рук
	комплект
	25
	25

	15
	Эспандер резиновый ленточный
	штук
	25
	25

	16
	Костюм ветрозащитный 
	штук
	1
	1

	17
	Костюм спортивный парадный
	штук
	
	

	18
	Кроссовки для волейбола 
	пар
	2
	2

	19
	Кроссовки легкоатлетические 
	пар
	1
	1

	20
	Майка
	штук
	4
	4

	21
	носки
	пар
	2
	2

	22
	Полотенце 
	штук
	
	10

	23
	Сумка спортивная
	штук
	
	

	24
	Фиксатор голеностопного сустава (голеностопник)
	комплект
	1
	1

	25
	Фиксатор коленного сустава (наколенник)
	комплект
	1
	1

	26
	Фиксатор лучезапястног сустава (напульсник)
	комплект
	
	

	27
	футболка
	штук
	2
	2

	28
	Шапка спортивная
	штук
	1
	1

	29
	Шорты (трусы) спортивные
	штук
	3
	3

	30
	Шорты эластичные (тайсы)
	штук
	1
	1


6.Календарный  план

 спортивно-массовых мероприятий на 2018-19 учебный год. 

	№
	Наименование мероприятий
	сроки
	Место проведения
	участники
	Республиканские соревнования

	
	
	
	
	
	

	армспорт
	
	
	
	

	1
	Первенство района  на призы ООО «Кама»
	октябрь.
	Пижмара
	2001-02, 2003-04, 2005 г.р.-дев, юн.
	

	2
	Турнир на призы тренеров ДЮСШ
	январь
	Балтаси
	2001-2005 г.р. и мол.
	

	3
	Турнир на призы гл.тренера Ф.Гайнутдинова
	март
	Субаш
	2001-05  г.р. и мол.
	

	баскетбол
	
	
	
	

	1
	Первенство ДЮСШ
	сентябрь
	Балтаси
	2004-05 г.р
	

	2
	Первенство ДЮСШ 
	ноябрь
	Балтаси
	2006-07 г.р.
	

	3
	Первенство ДЮСШ
	март
	Балтаси
	2002-03 г.р.
	

	4
	Первенство ДЮСШ
	март
	Балтаси
	2007-08 г.р.
	

	5.
	Первенство района , в честь памяти Рамиса Насибуллина
	апрель
	Балтаси
	9-11 классы
	

	Национальная борьба
	
	
	
	

	1
	Первенство района на призы ООО «Арбор»
	сентябрь
	Арбор
	2000 г.р. и мол.
	ПРТ

	2
	Турнир,  в честь памяти Билсура .Закиева
	октябрь
	Арбор
	2001 г.р. и  мол.
	

	3
	Турнир в честь памяти Рафиля Галимуллина
	октябрь
	Балтаси
	2000-2001 г.р.
	

	4.
	Турнир на призы ООО «Труд»
	ноябрь
	Ципья
	2004 г.р. и моложе
	

	5
	Турнир в честь памяти  В.Гарифуллина 
	апрель
	Норма
	2005 г.р.и  моложе.
	

	6
	Турнир на призы МС Насибуллина Р.
	декабрь
	Салаусь
	2000-2001 г.р
	

	7
	Турнир на призы МС РСФСР Ахмадиева Ф. Г. 
	январь
	МЦ Хыял
	2000 г.р.и моложе.
	

	8
	Турнир на призы ООО « «Юлдаш» 
	февраль
	МЦ «Хыял»
	2000-2001 г.р.
	

	9
	Турнир в честь памяти МС РСФСР Ф.Шакирова 
	март
	Бурбаш
	2003 г.р. и мол.
	Кубок Фед.РТ

	10
	Турнир в честь памяти  Г.Рафикова 
	март
	Янгулово
	2003-2004 г.р.
	

	11
	Первенство района на призы ООО им.Тукая
	апрель
	Субаш
	2000 г.р.и  мол.
	

	волейбол
	
	
	
	

	1
	Первенство ДЮСШ
	октябрь
	Балтаси
	2002- 03 г.р.
	

	2
	Первенство ДЮСШ
	ноябрь
	Балтаси
	2004-05 г.р.
	

	3
	Первенство ДЮСШ
	март
	Балтаси
	2006-07 г.р.
	

	4
	Кубок ДЮСШ 
	ноябоь
	Балтаси
	2001 г.р.и иол.
	

	5
	 Кубок ДЮСШ
	апрель
	Балтаси
	2008г.р.и мол.
	

	Лыжные гонки
	
	
	
	

	1
	Первенство района, в честь открытия зимнего сезона
	декабрь
	Балтаси
	2001 г.р. и моложе
	

	2
	Спринт на призы Айдара Каюмова
	январь
	Балтаси
	2001 г.р.и моложе
	

	3
	Первенство района на призы ООО Сосна»
	январь
	Балтаси
	2001 г.р. и моложе
	

	4
	Лыжные гонки на призы МС СССР  Р.Аскарова
	февраль
	Балтаси
	2001 г.р и моложе
	

	5.
	Эстафета
	январь
	Балтаси
	2001 г.р. и моложе
	

	6.
	Лыжные гонки на призы спонсоров с Ципья
	февраль
	Ципья
	2001 г.р.и моложе
	

	7.
	Марафон
	март
	Балтаси
	Все  желающие
	

	8.
	Первенство района в честь закрытие зимнего сезона
	март
	М.Лызи
	1-11 классы.
	

	Хоккей с шайбой
	
	
	
	

	1
	Первенство района на призы ООО «Игенче»
	декабрь
	Карадуган
	2004-05 г.р.
	На призы клуба «Золотая шайба»

	2
	Первенство района на призы клуба «Золотая шайба»
	январь
	п/н
	2003-04, 2005-06, 2007-08 г.р.,. 
	

	3
	Турнир на призы ИП Хусаенова Р.
	январь
	Карадуган
	2001-02 г.р.
	

	4
	Турнир на призы Шишинерского СП
	март
	Смаиль
	по назн.
	

	5
	Турнир на призы ООО «Сосна»
	декабрь
	Сосна
	2008-09 г.р.
	

	6
	Турнир на призы музея М.Джалиля
	февраль
	Карадуван
	по назн.
	

	
	 Бадминтон
	
	
	
	

	1
	Первенство района по бадминтону на призы Булата Фатхрахманова
	сентябрь
	 Балтаси
	П-о назн.
	

	2.
	Соревнования на призы МДСУ-1
	апрель
	Балтаси
	по нназн.
	

	футбол
	
	
	
	

	1
	Мини футбол
	октябрь-ноябрь
	Балтаси
	2001-02, 2003-04, 2005-06 г.р.
	

	2
	Пер. района на призы клуба «Кожаный мяч»
	апрель-май
	Балтаси-Нурма
	по назн.
	На призы клуба «Кожаный мяч» 

	Плавание  

	1
	Первенство района среди учащихся 
	Декабрь 
	Бассейн
	2004-05 г.р. и 2006 г.р. и моложе
	

	2
	Первенство района среди учащихся  в рамках 12 спартакиады школьников РТ
	Январь
	Бассейн
	2003-04 г.р ( юноши) и 2005-06 г.р. (девушки)
	По графику соревнований 

	3


	Первенство района среди учащихся 
	апрель 
	Бассейн
	2006-07 г.р. и 2008 г.р. и моложе
	

	Шахмат-шашка
	
	
	
	

	1
	Первенство ДЮСШ-ЦВР  в честь памяти Р.Фазлиева 
	ноябрь
	Норма
	2002-2006 г.р.
	

	2.
	Первенство района по шашакам
	октябрь
	Балтаси
	1-4 классы
	

	3
	Первенство ДЮСШ на призы И.Шакирова
	январь
	Балтаси
	2002-06 г.р. 
	

	4
	Первенство района на призы ООО «Балтасиагрохимсервис»
	февраль
	Балтаси
	2002-06 г.р.
	

	5.
	Первенство района по шашкам на призы Л.Гарифуллиной..
	март
	Балтаси
	1-4 классы.
	

	6.
	Соревнования на призы .Камалова
	апрель
	Балтаси
	2002-06 г.р.
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	

	1
	Осенний кросс
	сентябрь
	Балтаси
	2001-02,-2003-04, 2005-06 ,2007 г.р.и мол.
	.

	2
	Первенство  района 
	апрель
	Балтаси
	2001 г.р. и мол.
	

	3
	Эстафета 
	май
	Балтаси
	1-11 кл
	

	
	Кекусинкай-каратэ
	
	
	
	

	1.
	Первенство района на призы ДЮСШ
	январь
	Балтаси
	По назн.
	Всероссийские игры/Анапа/, ПФО, Спартакиада боевых искусств


Перечень используемой литературы 
	№
	Название и автор литературы 
	Количество 

	1
	Организационно- методические аспекты контроля за педагогической деятельностью спортивных школ. :Л.Леонова
	1шт

	2 
	Контроль за подготовленностью хоккеистов различных возрастных групп(включая отбор)   :А.Ю.Букатиным 
	3шт

	3
	Хоккей : Н.Снечникова 
	1шт

	4
	Хоккей : В.П.Савин 
	1шт

	5
	Хоккей Официальная книга правил 2014-2018 
	1шт

	6
	Хоккей Официальная книга правил 1002-2006 : Юкке Раутио 
	1шт

	7
	Основные принципы питания спортсменов : профессор , д.о.н. Рогозкин В.А., с.н.с., к.б.н. Пшендин А.И. ,с.н.с., к.б.ню Шишин7а Н.Н.
	3шт

	8
	Практикум по физическому воспитанию : Георгий белчев, Кирилл Василев, Мягаз Сахабутдинов 
	2шт

	9
	Легкая атлетика в школе (Методическое обеспечение программы физической культуры V-VIII классы). :  Ибрагимов А.М. 
	1шт

	10
	Организация и судейство соревнований по легкой атлетике : В.И. Лахов, В.И. Коваль, В.Л. Сечкин 
	1шт

	11
	Подготовка легкоатлета: современный взгляд . :Игорь Тер- Ованесян
	1шт

	12
	Подготовка юных легкоатлетов . Научный редактор В.Б.Зеличенок 
	1шт

	13
	Бадминтон  Редактор Л.С.Борисова 
	1шт 

	14
	Единая всесоюзная спортивная классификация . Составители : М.П.Котов, В.Е. Лихачев , С.И.Мукина , А.В.Черняк 
	1шт

	15
	Гонка сильнейших лыжников- гонщиков РТ .:Ю.В.Сидоров 
	1шт

	16
	Праила соревнований по лыжным гонкам .: В.А.Логинова 
	1шт 

	17
	Лыжные гонки : П.В. Квашук 
	1шт

	18
	Правила соревнований по лыжным гонкам 2001- 2005 гг.: А.Г.Баталова
	2шт

	19
	Спортивное ориентирование на лыжах . : Елаховский С.Б.
	1шт

	20
	Волейбол . : Ю.Д.Железняк , К.А.Швец, Е.А. Борисенко , А.В. Долинская 
	1шт

	21
	Волейбол. : Ю.Д.Железняк
	1шт

	22
	Официальные волейбольные правила автор.: Ю.Б.Чесноков, С.В.Титов  
	1шт

	23
	 Изучение элементов национальной борьбы «Курэш» на уроках физической культуры в школах Балтасинского района РТ. : Ахмадиев М.Г. 
	2шт

	24
	Татар Корэше .: М.М. Сахабетдинов 
	3шт

	25
	Татаро- башкирская спортивная борьба «Курэш» Правила соревнований. : М.Г. Ахмадиев 
	2шт

	26
	Курэш :Л. Фазылов 
	1шт 

	27
	Татарча курэш : В.Т. Давлетшин 
	1шт 

	28
	Татаро- башкирская Спортивная борьба «Курэш» : Н.М.Вяткина
	1шт

	29
	Татаро- башкирская борьба: М.Г. Ахмадиев 
	1шт

	30
	Греко- римская борьба  : Б.А. Подливаев 
	1шт

	31
	Армспорт программа спортивной подготовки для детско- юношеских спортивных школ : О.Б.Соломахин 
	1шт

	32
	Питание спортсменов : О.О. Барисова 
	1шт 

	33
	Физкультурно- оздоровительная и спортивная работа в средних профессиональных учебных заведениях РБ : М.Б Мусакаев 
	1шт

	34
	Теория и методика физического воспитания и спорта :Ж.К. Холодов , В.С.Кузнецов 
	1шт 

	35
	Спортивная школа: начальный этап :И.И. Столов, В.В.Ивочкин 
	1шт

	36
	Нормативные показатели Физической и функциональной подготовленности юных спортсменов :М.Я. Набатников 
	1шт 

	37
	Баскетбол :З.В. Сагитов 
	8шт

	38
	Баскетбол :Ю.М. Портнов 
	1шт

	39
	Баскетбол:  Л.С. Борисова 
	1шт

	40
	Баскетбол: В.И. Линдер 
	1шт 

	41
	Официальные правила баскетбола: Ю.С .Аполонов 
	1шт 

	42
	Официальные правила баскетбола для мужчин и женщин :
	1шт

	43
	Баскетбол: Ю.Д.Железняк 
	1шт

	44
	Интерпретация Официальных правил баскетбола 2000, сентябрь 2000 :
	1шт

	
	Всего
	61шт
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