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Паспорт  программы
	Наименование

Программы 
	Образовательная программа

(образовательные программы)

муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования детей

«Детско-юношеская спортивная школа «Батыр» 


	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 кампании.


	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.
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1.Пояснительная записка

   
В Федеральном законе «Об образовании» в Российской Федерации  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 детей Детско-юношеская спортивная школа «Юность»  Буинского района и г. Буинска  призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком.

   
 Концепция развития МБУ ДОД ДЮСШ «Батыр», образовательная программа и учебный план учреждения составлены   типовых и примерных  программ, Устава, «Нормативно-правовых документов»,  потребностей детей, родителей, образовательных учреждений района.
Основной целью обучения и воспитания, учащихся бюджетного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Батыр»  Буинского района и г. Буинска  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.
1.1 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 7 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 2 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.

	Наименование 

По видам  спорта
	Сроки
 реализации
	Этапы спортивной

подготовки

	1. Национальная борьба
	8 лет
	СОГ(1)

НП (2)
УТГ (5)

	2. Футбол
	8 лет
	СОГ(1)

НП (2)

УТГ (5)

	3. Настольный теннис
	8 лет
	СОГ(1)

НП (2)

УТГ (5)

	4. Самбо
	8 лет
	СОГ (1)

НП (2)

УТГ (5)

	5. Спортивная аэробика
	8 лет
	СОГ (1)

НП (2)

УТГ (5)


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 с 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.

 Цели и задачи образовательной программы.
  Анализ результатов функционирования школы определил цель дальнейшей работы тренерско-преподавательского состава по достижению высоких результатов спортивной деятельности.

Цель - к 2015 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:

· Примерная  программа по национальной борьбе 
· Примерная программа по футболу
· Примерная программа по настольному теннису 
· Примерная программа по самбо
· Примерная программа по спортивной аэробике
Сведения об обучающихся по срокам реализации

образовательных программ:

Возраст обучающихся от 7 до 18 лет.

· СОГ                                – 60 человек

· ГНП                               - 244 человек

· УТГ                                - 196  человек

1.2.  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 52 недель учебно-тренировочных занятий.
Контингент обучающихся  в учреждении определяется дважды в год, на начало каждого учебного полугодия, и утверждается приказом директора.

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 – суббота – рабочие дни, согласно расписания занятий.

Выходной – воскресенье.

Администрация: понедельник–пятница: 8.00 – 16.00, обед 12.00 – 13.00.
1.3.Ожидаемые результаты  и способы определения их результативности.

· семинаров  по актуальным проблемам образовательного процесса 
· совершенствование спортивного мастерства участников образовательного процесса

· развитие системы профильного обучения одаренных детей
· развитие различных форм сотрудничества между всеми участниками проекта, с целью совершенствования имеющихся и создания новых средств, методов в образовательном процессе
 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:
· увеличено количество детей, привлеченных к занятиям 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
1.4.
Основными показателями реализации образовательной программы являются:

	Объект контроля
	Предмет контроля
	Периодичность контроля

	Спортивно-оздоровительные группы
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся
	сентябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

	Группы начальной подготовки

1 год обучения
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся
	сентябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

	2 год обучения
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях
	сентябрь-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
	сентябрь-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
	сентябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

В течение года

Май

Апрель-май


1.5. Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

1.6 Общая информация по учебным программам

Виды образовательных (учебных) программ:

	Направление деятельности
	Программа 

	Национальная борьба
	,Татаро-башкирская спортивная борьба «Корэш»: метод.пособие для детско-юношеских спортивных школ/ Министерство по делам молодежи и спорту РТ, Федерация тат-баш. нац. борьбы РТ, Казань:РЦИМ, 2002 г.

	Футбол
	Футбол. Прогорамма и методические рекомендации для учебно-тренировочной работы спортивных школ. М:РФС, 2003 г.

	Настольный теннис
	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2000 г.

	Самбо

	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2008 г.

	Спортивная аэробика
	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2003 г.


2. Справочные данные (на 01.09.2014 г.).


Во исполнение   постановления  Главы администрации Буинского района и г. Буинска  приказом  №221 от 30.07 1999 года была открыта Детско-юношеская спортивная школа «Батыр».
ДЮСШ  -  многопрофильное учреждение  дополнительного образования детей, имеет свою структуру и систему деятельности. Учредитель   ДЮСШ «Батыр»  исполнительный комитет Буинского  муниципального района  Республика Татарстан  
В настоящее время в МБУ ДОД ДЮСШ сложился стабильный педагогический коллектив,  работает 21 педагогических и 2 руководящих работников.  Из них высшее образование имеют  69,5%  квалификационные категории  27 %.
Информация  о  тренерах  преподавателях ДЮСШ

	Всего 

тренеров-преподавателей
	2012
	2013
	2014

	
	22
	100%
	20
	100%
	20
	100%

	Высшее образование
	16
	73%
	14
	70%
	13
	65%

	Сред.спец.
	6
	27%
	6
	30%
	7
	35%


В настоящее время в  ДЮСШ «Юность» в 39учбных группах занимаются   500 человек из них:
КОЛИЧЕСТВО   УЧАЩИХСЯ  

	годы
	группы
	итого

	
	сог
	нп
	утг
	

	2010
	225
	287
	203
	715

	2011
	75
	333
	170
	578

	2012
	110
	292
	185
	587

	2013
	45
	246
	213
	504

	2014
	60
	244
	196
	500


Соотношение  
 в ДЮСШ  по этапам подготовки

	Всего  занимающихся
	2010
	2011
	2012
	2013
	2014

	
	715
	100 %
	578
	100 %
	587
	100 %
	504
	100%
	500
	100%

	СОГ


	225
	31,5%
	75
	13%
	110
	18,7%
	45
	9%
	60
	12%

	НП


	287
	40,1%
	333
	57,6%
	292
	49,8%
	246
	48,8%
	244
	48,8%

	УТГ


	203
	28,4%
	170
	29,4%
	185
	31,5%
	213
	42,2%
	196
	39,2%


3.Учебный план
 Организация учебно-тренировочного и учебно-воспитательного процессов

 Учебно-тренировочные занятия в отделениях по видам спорта проводятся по учебным программам и планам.

Учебный план составлен в соответствии с федеральными и ведомственными нормативными документами, Уставом МБУ ДОД ДЮСШ, целями и задачами по развитию физического воспитания и спорта. Учебный план раскрывает последовательность и этапность образовательной деятельности в соответствии с возможностями и физиологическими особенностями учащихся, с установленными сроками и этапами подготовки, формами организации учебно-тренировочного процесса.

Учебные программы, реализуемые в МБУ ДОД ДЮСШ, определяют стратегическую направленность в развитии культивируемых видов спорта и являются основными документами, определяющими деятельность тренеров-преподавателей по этапной подготовке спортсменов.           В программах сформулированы цели и задачи каждого этапа подготовки, предусмотрены содержание и объемы тренировочных нагрузок, нормативно-квалификационные требования. Все программы определяют и регламентируют теоретическую, практическую и воспитательную деятельность тренеров-преподавателей в ходе учебно-тренировочного процесса.
4.Образовательные программы по видам спорта.

4.1.Образовательная программа по национальной борьбе.
ВВЕДЕНИЕ 

         Методическое пособие для детско-юношеской спортивной школы по татаро-башкирской спортивной борьбе «Корэш» составлено на основе нормативных документов Министерства образования, Министерства финансов, Министерства здравоохранения и Министерства по делам молодежи и спорту Республики Татарстан, регламентирующих работу спортивной школы с учетом многолетнего передового опыта работы по подготовке квалифицированных спортсменов и результатов научных исследований. 

           На основании нормативно-правовых документов функционирования спортивной школы, основополагающих принципов построения спортивной тренировки и анализа ранее изданных программ были определены следующие разделы учебной программы: объяснительная записка; организационно-методические указания; учебный план; план-схема годичного цикла; контрольно-нормативные требования; программный материал для практических  теоретических занятий; воспитательная работа; психологическая и судейская практика.

           Предполагаемый план построения учебных программ для учащихся спортивной школы включает нормативную и методическую часть и охватывает все стороны учебно-тренировочного процесса. 

           В основу плана учебной программы по национальной борьбе были заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивной школы и основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов и передовой спортивной практики. 

            Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).       

            Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показательной физической и технико-тактической подготовленности. 

              Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.  

              Данное методическое пособие составлено таким образом, что весь учебный материал  излагается последовательно по следующим этапам: 1) начальной подготовки, 2) учебно-тренировочный этап, 3) этап спортивного совершенствования. Это дает возможность тренерам этапов подготовки пользоваться единой программой и получить одно направление в учебно-тренировочном процессе – от групп начальной подготовки до групп спортивного совершенствования. 

              Задачи ДЮСШ определены соответствующими положениями о них. 

         Основными задачами для ДЮСШ являются: 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для представления сборных команд города, района. 

- подготовка 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 уставленным школам в организации внеклассной работы по уставленным в них видам спорта и комплексу спортивных нормативов. 

         Настоящее методическое пособие окажет помощь тренерам в организации и проведении занятий по татаро – башкирской спортивной борьбе в спортивной школе. 

I ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО -_ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
И ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

         Комплектование учебных групп, организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная работа с занимающимися осуществляется директором школы и тренерским советом. В соответствии с типовым «Положением о ДЮСШ», утвержденным Госкомспортом Российской Федерации от 28.06.2001 г. № 390 

        В учебные группы ДЮСШ по татаро-башкирской спортивной борьбе «Корэш» принимаются юноши в возрасте 11-12 лет. 

       При поступлении необходимо представлять следующие документы: 

- заявление о приеме; 

- письменное разрешение родителей; 

- справку о состоянии здоровья; 

- свидетельство о рождении (предъявляется лично). 

        Учитывая специфику татаро-башкирской спортивной борьбы «Корэш», следует уделить внимание последовательной системе отбора в ДЮСШ.

         В отделение татаро-башкирской спортивной борьбы «Корэш» принимаются юноши на основе конкурсного отбора в соответствии с правилами приема. Отбор проводится ежегодно в сентябре месяца по общей и специальной физической подготовке. Успешно прошедшие тесты зачисляются в школу и распределяются в учебные группы. Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени физической подготовленности. Учебно-тренировочный процесс строится на основе методики тренировки с применением технических средств обучения и восстановительных мероприятий. 

           В процессе занятий серьезное внимание уделяется медицинским обследованиям, состоянию здоровья занимающихся динамики физического развития, адаптации организма к тренировочным нагрузкам. Медицинское обследование занимающихся производится два раза в год. 

          Основными формами занятий в спортивной школе  являются: групповые практические занятия, индивидуальные занятия тренера с отдельными борцами. Самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и по заданию тренера, лекции и беседы, просмотр учебных видеофильмов и соревнований, участие в спортивных соревнованиях по борьбе, а также по общей и специальной физической подготовке, проведение учебно-тренировочных сборов, организация спортивного лагеря. 

           Кроме внутренних соревнований, занимающиеся должны систематически участвовать в районных, городских, республиканских соревнованиях в соответствии с планом работы спортивной школы, секции борьбы, коллектива физической культуры и календарем спортивных мероприятий организации, членами которых они являются. 

           Основной целью учебно-тренировочного процесса является: подготовка спортсменов высокой квалификации, резерва сборных команды района и республики Поэтому весь учебно-тренировочный процесс должен строиться таким образом, чтобы занимающиеся к 16-17-ти летнему возрасту адаптировались к высоким тренировочным и соревновательным нагрузкам. По годам обучения разрабатываются контрольные нормативы по общей физической специальной подготовке. Для спортсменов I  разряда разрабатываются индивидуальные и годовые перспективные планы тренировки. 

           На основании графиков учебного процесса и месячных рабочих планов составляется расписание занятий. При составлении тренировочных нагрузок ( в недельных и месячных планах) и рациональное сочетание общей и специальной физической подготовки. По мере овладения техникой борьбы и совершенствованием спортивного мастерства в спортивных школах и секциях проводится подготовка общественных инструкторов и судей, которая осуществляется путем проведения специальных инструкторско-методических занятий инструкторской и судейской практики на отдельных занятиях, выполнение заданий тренеров  по организации, проведению и судейству соревнований, сдача зачетов в соответствии с требованиями программы. 

            Весь процесс учебной и спортивной работы должен носить воспитательный характер и решать задачи воспитания учащихся. Тренеры обязаны воспитывать у занимающихся добросовестное отношение к труду, сознательную дисциплину и организованность, чувство коллективизма, дружбы и товарищества, сильную волю и твердый характер. 

             В решении этих задач большое значение имеет четкая организация всего учебно-тренировочного процесса: своевременное начало и качественное проведение занятий, строгое выполнение установленного порядка и правила проведения тренировок и соревнований, личный пример тренера, высокая требовательность к себе и спортсменам, постоянная забота о занимающихся. 

1.Нормативная часть подготовки 

       Программа для ДЮСШ по национальной спортивной борьбе «Корэш» разрабатывается на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивной школы. Учебно-тренировочная работа проводится по трем этапам. 

        Этап начальной подготовки (НП). Этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и восстановительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники национальной борьбы и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

         Учебно – тренировочный этап (УТ) формируется на конкурсной основе из здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 
         Этап спортивного совершенствования (СС) формируется из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

         Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней подготовки – «обучающая» и что конечная цель многолетнего процесса – подготовка высококвалифицированных борцов, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен в основу программы, как в плане программирования процесса подготовки, так и в плане нормативных требований. 

          Каждому этапу подготовки учебной группы поставлена задача с учетом возраста занимающихся, их возможностей и требований подготовки борцов высокого класса. Выполнение задач, поставленных перед спортивной школы  по борьбе предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебного плана, приемных и переводных контрольных нормативов регулярное участие в соревнованиях; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных видеофильмов; прохождение инструкторской и судейской практики; обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора; привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного процесса, использование данных науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств занимающихся, привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы школы. 

          Результаты контрольных нормативов составляют основу для оценки качества работы тренеров в спортивной школе. Учитывая специфику татаро-башкирской спортивной борьбы, оценка качества учебно-тренировочной работы только по результатам участия в соревнованиях, как показывает многолетняя практика, недостаточна в работе с юными борцами. Она должна складываться еще из определенного минимума требований по видам подготовки, обусловленных данной программой, а результаты соревнований имеют определенный вес в общей оценке в сочетании с этими требованиями. 

II ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
           Учебно тренировочный процесс в ДЮСШ проводится круглогодично. Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в июне. Учебный год в учебно-тренировочных группах делится на два этапа: общеподготовительный – июнь, июль, август и специальноподготовительный – сентябрь – май. 

          Учебный год в этапах спортивного совершенствования делится на подготовительный, соревновательный и переходные периоды. Планирование периодов подготовки зависит от календаря соревнований. В каждом периоде должны решаться конкретные задачи. Так задачами первого общеподготовительного этапа в подготовительном периоде являются укрепление здоровья занимающихся, существенное повышение общей физической подготовленности, изучение относительно широкого округа приемов на высокой и низкой стойках, повышение общего уровня волевой подготовки. 

           Задачи второго (специальноподготовительного) этапа  в подготовительном периоде являются развитие специальной физической подготовки, углубленное освоение тактико-технических боевых навыков и умений выполнить броски на высокой и низкой стойках, чтобы быть готовым преодолевать сбивающие факторы; качественное улучшение скорости и силы выполнения психологической устойчивости. Таким образом учебно-тренировочные занятия в подготовительном периоде должны строится так, чтобы создать условия для непосредственного приобретения «спортивной формы». 

           Главной задачей соревновательного периода является сохранение спортивной формы на все время соревнований и реализации ее в спортивных действиях. Физическая подготовка в соревновательном периоде носит характер непосредственной функциональной подготовки к предельным напряжениям.

           Технико-тактическая подготовка обеспечивает доведение двигательной характеристики до возможно высокой степени совершенства движений и развития тактического мышления. В морально-волевой и психологической подготовке особое значение имеет непосредственная психологическая настройка на схватки, мобилизация спортсмена на высшие проявления физических и духовных сил. 

           Задачами переходного периода являются восстановление организма после больших физических  и психологических нагрузок, прием лечебно-оздоровительных процедур, а также поддержание соответствующего уровня физических качеств с тем, чтобы начать новый цикл тренировки с более высоких исходных позиций, чем предыдущий. Во время переходного периода борцы полностью освобождаются от тренировок по борьбе, тренировки заменяются утренними прогулками, в зависимости от самочувствия – активный отдых в форме занятий другими видами спорта. 

          При планировании учебно-тренировочного процесса в спортивной школы  по национальной борьбе разрабатываются следующие документы: учебный план, годовые графики распределения учебных часов по месяцам, месячные поурочные рабочие планы, расписание занятий, журналы учета, дневники  тренировок (тренеров и спортсменов). Кроме указанных документов для борцов I разряда и мастеров спорта составляются перспективные  и годовые индивидуальные планы тренировок. 

           Работа по планированию должна вестись в соответствии со следующими принципиальными требованиями: 

1) план должен быть перспективным, так как решение ближайших задач должно привести к повышению работоспособности, направленной на дальнейшее совершенствование спортивного мастерства занимающихся. 

2) план должен быть реальным, личностно-ориентированным, то есть каждый пункт плана должен соответствовать возможностям учащихся, учитывать их возраст и квалификацию. 

3) план должен быть конкретным, то есть все детали плана должны быть точно продуманы. 

      На основании учебного плана разрабатываются графики учебного процесса. Общее количество часов, отводимых на каждое занятие в графике, распределяется по месяцам. На основе учебного плана и программы преподаватель – тренер разрабатывает рабочие поурочные планы (для каждой учебной группы). 

         В поурочном плане указываются основные задачи и краткое их содержание (основные упражнения), дозировка и примерная интенсивность нагрузки. Расписание занятий составляется на неделю. Планируя расписание, необходимо учитывать в первую очередь соотношение объема и интенсивности общей и специальной физической подготовки, а также нагрузки и отдыха.

III УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

          Рекомендации. При составлении учебного плана учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительные 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную, физическую, техническую и интегральную подготовку.  Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на ОФП.

         Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами тренировок. 

         Этап начальной подготовки Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

- укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта; 

- выявление способных детей; 

- привитие стойкого интереса к занятиям национальной борьбой; 

- воспитание спортивного характера.  

        Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) 

           Задачи и преимущественная направленность: 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- овладение основами техники национальной борьбы; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях по различным видам спорта. 

       В данном разделе раскрывается: 

-  содержание и последовательность изучения программного материала по недельным циклам; 

- объемы основных параметров подготовки; 

- виды контроля за общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовкой по этапам годичного цикла. 

          Рекомендации планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ определяется:  

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 

- календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.

         План схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение – в комплексном планировании основных показателей учебно-тренировочного процесса. План – схема должна представлять собой конкретно выраженную и четко просматриваемую организационно-методическую концепцию построения тренировки на определенном этапе подготовки. 

         Этап начальной подготовки на этом этапе периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоение  технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла должны выполнить нормативные требования разносторонней физической подготовленности.  

           Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения). Здесь годичный цикл включает подготовительный и соревновательный периоды. Главное внимание продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, включение средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные борцы обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

           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 соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Организационно-методические указания и рекомендации

         При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений в избранном виде спорта. Такими ориентирами в национальной спортивной борьбе являются данные о возрасте финалистов Чемпионатов России и Татарстана. Кроме того, следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а подготовки по национальной борьбе. При планировании спортивных результатов по годам обучения в ДЮСШ следует соблюдать известную меру: во-первых,  установить «верхнюю» границу, за которой лежит непозволительно формированная тренировка, а во-вторых, некоторую «нижнюю» границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному  результату. При этом надо иметь в виду, что высокие темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 года специализированной тренировки. 

          Основываясь на обобщении многих материалов, можно выделить сроки сенситивных (благоприятных) фаз развития физического качества. 

           Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) периодов развития физических качеств у юных борцов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания  развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

             В программе необходимо представить широкий круг средств и методов разносторонней физической и технической подготовки, особенно для этапа начальной подготовки (подвижные и спортивные игры, упражнения и виды спорта, направленные на развитие координационных способностей, скоростных качеств, выносливости и других качеств). 

             Обучение двигательным действиям является важнейшим и наиболее кропотливым разделом работы. Ее эффективность значительно повышается, если тренер будет уметь сочетать традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности. 

             Обучение любому движению начинается с создания представления о нем. Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, а продолжается на всем протяжении процесса обучения, постепенно расширяя и дополняя представление о двигательном действии. 

             В начале обучения следует очень осторожно применять соревновательный момент, т.к.  в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения  техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к проявлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупреждать. 

             В технической подготовке к приемам борьбы используют два методических подхода: целостное (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчленением, овладением его дозами и элементами) и расчлененное (раздельное обучение фазами и элементами и их сочетание в одно движение). 

             Все эти особенности надо учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе. 
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4.2. Образовательная программа по футболу.

ВВЕДЕНИЕ 

                        Нормативная часть программы является официальным документом, в соответствии с которым планируется подготовка спортивного резерва. 

                На основании нормативной части программы в спортивной школе разработаны планы учебных групп с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения педагогического совета директором спортивной школы. 

                В программе учебный материал теоретических занятий по физической подготовке дан для всех учебных групп. В связи с этим тренеру предоставляется возможность в зависимости от подготовленности учащихся самостоятельно с учетом возраста футболистов и целевой направленности занятий подбирать необходимый материал. 

                 Учебный материал по технической и тактической подготовке, включенный в программу, распределен на каждые два года обучения. Причем для данных возрастов излагается лишь новый материал. Если футболисты данной группы достаточно быстро освоили предусмотренный программой материал, тренер может досрочно перейти к обучению их техническим приемам, предусмотренным для более старших групп. Для закрепления и совершенствования пройденного материала используется учебный материал, изложенный для более младших возрастных групп. 

                 Программа также предусматривает, начиная с учебно-тренировочных и межигровых микроциклов по направленности и динамике нагрузки в различных периодах годичного цикла, которые являются для тренера лишь ориентиром при планировании подготовки учащихся. В зависимости от местных условий тренер обязан вносить необходимые коррективы в планирование учебно-тренировочного процесса.

                 Общие задачи работы с учащимися данных групп органически связаны с основой целью системы многолетней подготовки резервов в футболе в спортивной школе – подготовкой футболистов высокой квалификации. 

                 При разработке данной программы использовались ранее существовавшие программы по футболу для спортивных школ, нормативные материалы, регламентирующие деятельность спортивных школ с учетом передового опыта работы по подготовке квалифицированных спортсменов и данных научных исследований. 

                 Организация учебно-тренировочного процесса в спортивной школе осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения юными футболистами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития. 

                  Решение задач, поставленных перед спортивной школой по футболу, предусматривает выполнения учебного плана, переводных контрольных нормативов; систематическое проведение практических и теоретических занятий; хорошо организованную систему отбора юных футболистов; регулярное участие в соревнованиях и контрольных играх; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики; организацию воспитательной работы; привитие юным футболистам навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу; использование данных науки и передовой практики, как важнейшее условие подготовки квалифицированных футболистов.       
ЗАДАЧИ УЧЕБНЫХ ГРУПП 

     Спортивно-оздоровительные группы:   

формирование стойкого интереса к регулярным занятиям спортом; 

развитие физических, интеллектуальных, нравственных качеств;

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

      Группы начальной подготовки:    

обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной программы по физической культуре; 

прививать интерес к систематическим занятиям футболом; 

выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в учебно-тренировочных группах. 

       В этих группах юные футболисты изучают основы техники футбола, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры в соответствии с правилами «малого футбола», получают теоретические сведения о врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике, основах тактики и правилах игры в футбол. 

       Учебно-тренировочные группы 10-12 лет:   

укреплять здоровье и закаливать организм учащихся; 

прививать устойчивый интерес к занятиям футболом; 

обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; 

подготовиться и выполнить нормативы, овладеть техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре; обучить спортсменов основам индивидуальной групповой и командной тактике игры в футбол; 

освоить процесс игры в соответствии с правилами игры в футбол; участвовать в соревнованиях по футболу и выполнить требование III юношеского разряда (10-12 лет) 

изучить элементарные теоретические сведения о врачебном контроле, личной гигиене, истории футбола, технике и тактике, правилах игры в футбол. 

        Учебно-тренировочные группы 13-14 лет: 

укреплять здоровье, совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости; 

овладевать всем арсеналом технических приемов игры; 

совершенствовать индивидуальную и групповую тактику игры, овладевать основами командной (11х11) тактики игры;

совершенствовать тактические действия в звеньях и линиях команды; 

развивать тактическое мышление, определить игровые наклонности юных футболистов (наличие определенных качеств и желание самого спортсмена выполнять функции вратаря, защитника, нападающего или игрока средней линии); 

участвовать в соревнованиях по футболу и выполнить требования II юношеского разряда (13-14 лет); 

воспитывать элементарные навыки судейства; 

изучить начальные теоретические сведения о методике занятий физическими упражнениями, функциях игроков в линиях команд, ознакомиться с тактическими 

схемами ведения игры. 

        В процессе обучения у учащихся воспитывается умение заниматься самостоятельно: выполнять упражнения по физической подготовке и по индивидуальной технике владения мячом. 

         Учебно-тренировочные группы 15-16 лет:  

совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием силы, быстроты, общей и специальной выносливости; 

совершенствовать технические приемы игры, довести до уровня высокого их выполнения в условиях ограниченного пространства и времени, с активным сопротивлением противника; 

совершенствовать индивидуальную, групповую и командную тактику игры, изучить «стандартные» положения, продолжать развивать тактическое мышление в сложных игровых ситуациях; 

определить игровые места в составе команды, приобрести опыт участия в республиканских, всероссийских соревнованиях, выполнить требования I юношеского разряда (15-16 лет); 

усвоить основные положения методики спортивной тренировки футболистов; овладеть навыками судейства, воспитывать инструкторские навыки, совершенствовать навыки самостоятельных занятий. 

         Группы спортивного совершенствования: 
продолжать совершенствовать индивидуальную атлетическую подготовку с акцентом на развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

совершенствовать технические приемы игры в условиях сбивающих факторов, уделяя главное внимание воспитанию у учащихся творческих и комбинационных возможностей; 

повышать уровень психологической подготовки;

готовиться к участию в соревнованиях, приобрести опыт игры с высококвалифицированными командами, выполнить классификационные требования для получения II разряда (16-17 лет) и I разряда (17-18 лет); 

получить звание инструктора-общественника и судьи 3-й категории; 

повысить теоретические знания, особенно в вопросах тактики игры, методики спортивной тренировки, методики судейства, организации и проведения соревнований по футболу; 

воспитывать целеустремленность спортивных результатов.    

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

I  Теоретическая подготовка

(для всех возрастных групп)
Тема 1.  Физическая культура и спорт в России, Республики Татарстан. 

          Спорт в России, Татарстане, Массовый народный характер спорта. Физическая культура в системе образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ, СДЮСШОР и общеобразовательные школы-интернаты олимпийского резерва. 

           Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы и требования по футболу. 

           Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх. 

           Понятие о физической культуре и спорте. 

Тема 2.    Развитие футбола в России, Татарстане и за рубежом. 

            Развитие футбола в Татарстане, России. Значение и место футбола в системе физического воспитания. 

            Российские соревнования по футболу: чемпионат и Кубок России. Участие российских футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и международные юношеские соревнования, чемпионат и Кубок России, чемпионаты Европы и мира). 

             Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, УЕФА, ФИФА, ПФЛ, лучшие российские команды, тренеры, игроки. Команды мастеров Республики Татарстан. 

Тема 3.     Сведения о строении и функциях организма человека. 

             Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. 

             Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование функции мышечной системы, органов дыхания, кровообращение под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов 

Тема 4.       Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

                    спортсмена. 

              Гигиена . Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей , волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 

              Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

              Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль 

закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование естественных природных сил (солнце, воздух и вода) для закаливания организма.

               Питание. Значение питания, как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Тема 5.        Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж. Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. 

                      Девиз самоконтроля. Понятие «о спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. 

                      Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

                      Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и соревнования. Противопоказания к массажу. 

Тема 6.          Физиологические основы спортивной тренировки. 

  Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. 

            Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. 

            Физиологические закономерности двигательных навыков, фазы формирования двигательных  навыков. 

             Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 

             Восстановление физиологических функции организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста. 

Тема 7.              Общая и специальная физическая подготовка. 

              Значение всесторонней физической подготовки – важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем, воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

              Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными футболистами. 

              Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств 

            Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

              Круглогодичность занятий по физической подготовке. 

              Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов.    

 Тема 8.                  Техническая подготовка. 

               Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов. 

               Высокая техника владением мячом – основа спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота выполнения, эффективности применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, остановок и ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывание мяча, основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов. 

                Основные недостатки в технике футболистов в пути устранения. 

Тема 9.                      Тактическая подготовка. 

                 Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков команды. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 

                 Тактика игры в нападении. Тактика игры в защите. Тактические комбинации (в нападении и защите), разбор кинограмм по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 

Тема 10.                       Морально - волевая подготовка спортсмена. 

                 Психологическая подготовка. 

                 Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопощь, организованность. 

                   Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов. 

                   Основные методы развития волевых качеств и совершенствование психологической подготовленности футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших физических нагрузок.  

                    Непосредственная психологическая подготовка футболиста к предстоящим соревнованиям. 

Тема 11.                          Основы методики обучения тренировки.

                    Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании), как едином педагогическом процессе. 

                    Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснения, рассказ, беседа. 

                     Методы обучения и совершенствования техники и тактики. 

                     Методы выполнения упражнений для развития физических качеств. 

                     Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных футболистов и единого процесса совершенствования. 

                     Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов. 

                      Урок – основная форма организации и проведении занятий. Понятие о построении урока. 

                       Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

Тема 12.                              Планирование спортивной тренировки и учет. 

                     Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное планирование. 

                     Периодизация учебно-тренировочного процессов в годичном цикле. Сроки, задачи и средства этапов и периодов. 

                     Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов. 

                      Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. 

                      Учет работы: предварительный текущий, итоговый. 

Тема 13.                                Правила игры. Организация и проведении соревнований. 

                      Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. 

                      Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи, как воспитателя. 

                      Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований по мини-футболу. 

                      Планы соревнований. Системы розыгрыша. Положениях о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

Тема 14.                             Установка перед играми и разбор проведенных игр. 

                      Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.

                      Сведения о сопернике. Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. 

                      Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного перерыва отдыха для исправления допущенных ошибок в игре команды. 

                      Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением заданий. Проявление морально-волевых качеств. 

Тема 15.                             Места занятий, оборудование и инвентарь.

                      Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования по его состоянию. Уход за футбольным полем. 

                      Тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование тренировочного горда. 

                       Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки т.д.) и его значение

                        Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм.                      

             Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.      

Список использованной литературы 

        Футбол. Программа и методические рекомендации для учебно-тренировочной работы спортивных школ – М, РФС, 1993 г. 

       Футбол: учебник для институтов физической культуры – под ред. Полижкиса М.С, Выжгина В.А.,  - М, Физкультура, образование и наука, 1999 г. 

        Теория и методика Физического воспитания – учебник для институтов. Физкультура – под общей ред. Л. П. Матвеева, А. Новикова, 2-е изд., М., ФиС, 1986 г. 

         Бриль М.С. Отбор в спортивных играх,  М., ФиС, 1980 г. 

         Гагаева Г.М., Психология футбола, М, Фис, 1969 г. 

         Коротков И.М. Подвижные игры в занятиях спортом М., ФиС, 1981 г. 

         Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов – М., 1974 г. 

         Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта, М.,  ФиСи, 1980 г. 

         Гриндлер К. и др. – Техническая и тактическая подготовка футболистов, пер. с немецкого – М., ФиС, 1976 г.    

4.3 Образовательная программа по настольному теннису.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

       Программа для детско-юношеской спортивной школы «Батыр»  разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273 – ФЗ, нормативными документами Министерства образования РФ и Государственного комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующими работу спортивных школ, а также в соответствии с Типовым планом-проспектом учебной программы для ДЮСШ. 

        В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по настольному теннису отечественных и зарубежных специалистов, применяемые в практике подготовки высококвалифицированных игроков. 

        Программа является основным документом при организации и проведении занятий по настольному теннису в ДЮСШ. Она предназначена для организации и планирования учебно – тренировочной работы, определения наполняемости и объёма занятий различных возрастных групп, возрастных критериев для допуска к занятиям, контрольных требований по периодам и годам обучения. 

        Данная программа является методическим документом, отвечающим современным требованиям подготовки спортивного резерва для учащихся ДЮСШ по настольному теннису. 

        Данная программа более полно раскрывает как нормативную, так и учебно – методическую части с учетом не только современны тенденции развития техники и тактики игры в настольный теннис, но и с учетом изменившихся с 2002 г. правил игры до 11 очков.  

         В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно – тренировочной работы на разных этапах подготовки игроков в настольный теннис, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, 

призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству,

формированию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных 

способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способ -ностям. 

           Изложенный в программе материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач: 

    - содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разно -сторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся; 

    - воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюби - вых и дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите Родины; 

     - обучение технике и тактике настольного тенниса, подготовка квалифици- рованных юных спортсменов; 

      - подготовка грамотных инструкторов и судей по настольному теннису. 

           Все эти общие задачи решаются в  организационных структурах спортивной школы. 

            В соответствии с положениями для каждого учебного подразделения определены свои задачи: 

      - подготовка всесторонне развитых юных спортсменов массовых разрядов и высокой квалификации для пополнения сборных команд различного уровня: сборных команд республики, района, города; 

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

      - оказание помощи общеобразовательным школам в организации внеклассной спортивно-массовой работы по настольному теннису; 

      - улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности, профилактику вредных привычек и правонарушений.

  РЕЖИМ РАБОТЫ 

         Подготовка спортсменов в спортивную школу  является многолетним процессом, рассчитанным на 8 - 10 лет работы, и предусматривает определенные требования к занимающимся настольным теннисом в соответствии с этапом подготовки. 

          Учебные группы в отделении настольного тенниса комплектуются в соответствии с нормативно-правовыми требованиями учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. 

           Подготовка игроков в настольный теннис делится на несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности: 

    - спортивно-оздоровительный этап проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1-го года до нескольких лет; 

    - этап предварительной подготовки (до 3-х лет) проводиться в группах начальной подготовки; 

     - этап начальной специализации (до 2-х лет) проводится в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения; 

     - этап углубленной тренировки в настольном теннисе (2 года) проводится в учебно-тренировочных группах 3-5-го годов обучения; 

     - этап спортивного совершенствования проводится в группах спортивного 

совершенствования; 

              Главным отличием является возраст и подготовленность детей зачисляемых в ту или иную группу подготовки. При зачислении дети проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности. 

               После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. Повышение уровня спортивной подготовки по настольному теннису в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными требованиям. Требования по спортивной подготовленности, наполняемости групп и количеству часов тренировочной работы в неделю представлены в табл. 1. 

                Учитывая, что общая средняя общеобразовательная школа перешла на 12- летнее образование и в начальную школу зачисляются дети с 6 лет, то и зачисление в спортивную школу может также проходить с 6 лет. при этом необходимо учитывать, что тренировочная нагрузка в течение дня и в неделю не должна превышать допустимых норм. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ

ДЛЯ ПРИЕМА И ПЕРЕХОДА ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА 

ПОСЛЕДУЮЩИЕ ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ ЭТАПОВ 

МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

        Детско-юношеская спортивная школа  комплектуется из числа

наиболее способных к спорту учащихся общеобразовательных школ, школ-интернатов. Непременным условием для приема в спортивную школу  является успешная учеба в школе.  

         Отбор занимающихся осуществляется на протяжении двух этапов, каждый из которых решает определенные задачи. 

          Задача первого этапа – привлечение как можно большего числа наиболее способных детей для более углубленного изучения их индивидуальных способностей в процессе начальных занятий.           Первичными критериями, определяющими степень совпадения потенциальных возможностей поступающего с требованиями, которые предъявляет настольный теннис, являются отсутствие патологических отклонений в состоянии здоровья, хорошая координация движений, показатели ловкости, быстроты реакции, внимания, подвижности в суставах (особенно плечевого, локтевого). При проведении испытаний необходимо принимать во внимание также психические качества (смелость, решительность, активность, самостоятельность).   

           При отборе на данном этапе используется комплекс специальных контрольных испытаний и подвижных игр. 

           Данные первичных испытаний служат исходными показателями для дальнейших наблюдений тренера. Первичный отбор проводится в сентябре-октябре. Длительность первого этапа 5-6 месяцев. Контингент, набранный на данном этапе, должен почти вдвое превышать контрольную цифру набора. 

           Задача второго этапа – тщательные наблюдения а успешностью обучения детей. В ходе учебно-тренировочного процесса тренер наблюдает за развитием у детей таких важных качеств, как смелость, активность, игровое мышление, решительность, самостоятельность, эмоциональная устойчивость, способность к мобилизации усилий, целеустремленность и др. 

           Одним из путей отбора является организация подготовительных групп начальной подготовки и спортивно-оздоровительных групп на базах общеобразовательных школ, работающих в режиме полного дня. Это дает возможность просмотреть значительный контингент детей, более внимательно изучить их и отобрать тех, которые обладают нужными для настольного тенниса физическими качествами. 

            В практической деятельности большое значение имеют контакты тренеров спортивной школы с преподавателями общеобразовательных школ, интернатов, детских домов, предварительные беседы со школьниками, просмотр детских спортивных праздников, соревнований на стадионах, посещение учебных уроков физической культурой, различных секций и т.д. 

            Учебные группы в отделении настольного тенниса комплектуются с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. Возраст поступающихся в спортивную школу  по настольному теннису должен, как правило, соответствовать требованиям к возрасту и уровню спортивной и физической подготовленности, изложенным в нормативно-правовых основах, регулирующих деятельность спортивной школы. 

            Отдельные спортсмены, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившее нормативные требования по уровню спортивной подготовки, могут переводиться досрочно (в том числе и в течение учебного года) в группы, соответствующие уровню спортивной подготовки учащихся. При этом осваивают программу и сдают нормативы по общей физической подготовке в соответствии с их возрастом (по индивидуальному плану). Досрочный перевод таких учащихся осуществляется приказом директора по спортивной школе  на основании решения педагогического совета школы. 

               Комплектование производится ежегодно в сентябре-октябре. В отделение настольного тенниса принимаются дети 6-7 лет и старше, допущенные к занятиям врачом. 

                Поступающие учащиеся подают заявления о приеме и представляют согласие родителей, также рекомендацию учителя физической культуры. 

           На этап спортивно-оздоровительный зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники настольного тенниса. 

         На этап начальной подготовки    зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

           Учебно-тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практических здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

             На этап спортивного совершенствования зачисляются спортсмены, выполнившие или подтвердившие спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ РОГРАММЫ

ОБЪЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      Программа предназначена для тренеров-преподавателей и администрации спортивной школы  и является основным государственным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы  Она раскрывает весь комплекс параметров обучения и тренировки в спортивной школе. 

         При ее разработке использованы современные тенденции развития настольного тенниса, передовой опыт обучения и тренировки и игроков в настольный теннис, результаты современных научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии. 

         Подготовка игрока в настольный теннис от новичка до спортсмена высокого класса представляет собой единую систему, все составные части которой взаимосвязаны и обусловлены достижением главной цели, которая заключается в подготовке теннисистов высокой квалификации. Достижение намеченной цели зависит от оптимального уровня исходных данных: отобранных в группы совершенствования молодых игроков в настольный теннис, уровня профессиональной подготовленности тренеров, наличия материально-технической базы и от высокого качества организации всего педагогического процесса. При системном подходе процесс подготовки рассматривается в многолетнем аспекте с учетом единства тренировки, соревнований и усиливающих их эффект восстановительных воздействий. 

           Основные задачи поэтапной спортивной подготовки: 

- привлечение максимального количества детей и подростков к систематическим занятиям спортом;

- обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья; 

- воспитание волевых, морально стойких граждан страны; 

- подготовка спортсменов высокой квалификации, резерва в сборные команды России. 

           Программа содержит разделы, в которых освещены задачи и материал по видам подготовки (теоретической, физической, технической, игровой, психологической), средства и формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений, восстановительные и воспитательные мероприятия. Также предусмотрены нормативные требования по всестороннему контролю уровня подготовленности занимающихся от начала занятий настольным теннисом до уровня высшего спортивного мастерства. 

            Программа обеспечивает строгую последовательность непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства юных спортсменов. 

 ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

             Многолетняя подготовка игроков в настольный теннис строится на основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, необходимых для осуществления качественного учебно-тренировочного процесса. 

            Прежде всего – это целевая направленность подготовки юных спортсменов на высшее спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями настольным теннисом главным остается воспитание спортсменов высокого класса. Для этого в течении всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для рекомендации в группы подготовки спорта высших достижений. 

             Для достижения высшего спортивного мастерства необходимо освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы взаимодействовали затрата и восстановление энергоресурсов занимающихся. Для этого нужна рациональная структура учебно-тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку. 

              Теннисиста высокого класса можно подготовить только при комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит дифференциация подготовленности юных спортсменов по стилю игры, то такой подход становится малоэффективным. Необходимо использовать специализированные тренировочные циклы и короткие соревновательные с целью широкой базовой технической и физической подготовленности. 

             Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом – других качеств. Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды развития двигательных способностей, сохранить соразмерность развития основных физических качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха в настольном теннисе. Для этого тренеру необходимы знания как возрастных особенностей развития юных игроков, так и модели теннисистов высокой квалификации. 

             Настольный теннис – индивидуально – игровой вид спорта, который характеризуется разнообразием стилей игры. Участие в соревнования помогает юным теннисистам совершенствоваться в мастерстве игры с противниками разного стиля. Однако реализация двигательных качеств должна осуществляться с учетом возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией осуществляется по нескольким  критериям: по признаку возраста, пола, игрового стиля, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном  этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе индивидуального технического и тактического мастерства. 

            Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку юного теннисиста необходимо вести в условиях формирования перспективного спортивно-технического мастерства. Это положение предусматривает овладение в режиме опережения именно теми умениями и навыками, которые должны быть у игрока в будущем. Для этого необходимо пользоваться специальным пригодным для определенного возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести совершенствование технических приемов и технико-тактических действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 

             Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост тренировочных и соревновательных нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту работоспособности  спортсмена. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа. 

             Необходимо стремится к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения. 

              Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.    

              Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение которые не затруднит усвоение техники.  

               При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, наиболее кропотливом и сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности. 

               Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с создания представления о нем и о пространственно – временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего организма. При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях.    

                В начале обучения следует очень осторожно использоваться соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить. 

               В технической подготовке игроков в настольный теннис следует комплексно использовать  как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим  расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства. 

               Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе. 

               Следует учитывать, что преждевременное разделение игроков по игровым стилям значительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия. 

             Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико-тактические приемы как  на месте, так и движении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. Только после того как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и умений, определяется его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по стилю игры. 

            При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности. 

             Для занятий настольным теннисом необходимо иметь спортивный зал не менее чем на 6-8 столов при минимальных размерах игровой площадки 9х5 м, при этом размеры стола должны соответствовать правилам соревнований. 

            Для проведения занятий с детьми 6-7 лет рекомендуется использовать столы уменьшенных размеров как по длине, так и по ширине и высоте, что позволяет компенсировать маленький рост и небольшую длину рук и ног для правильного выполнения удара в нужной точке перед собой.  

            Место проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным правилами соревнований, свет должен быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого попадания света в глаза играющих. 

           Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды должны функционировать кондиционеры, при этом воздушный поток при проветривании и работе кондиционеров не должен влиять на полет мяча. 

           Пол в спортивном зале, используемом для занятий, должен иметь деревянное или специальное покрытие. Стены и задний фон помещения должны быть темного цвета. 

             Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. 

            В возрасте 6-7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры обязательным подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера. 

           В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т.д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах. 

          В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы и т.п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру-преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.  

         В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т.п.; в 24-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы – перемещения руки с ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости. 

          С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают свое формирование и могут справляться с нагрузками, соответствующими уровню функциональной готовности учащихся. 

          Для учащихся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства одной из основных форм занятий является индивидуальная работа с тренером. 

 УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

      На протяжении периода обучения в спортивной школе теннисисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. 

       Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 

     - постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;  

     - планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействия с партнерами; 

     - переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для теннисистов; 

     - увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

     - постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок; 

     - повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных теннисистов. 

         С учетом изложенных выше задач  представлен учебный план с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы с дополнительными 6 неделями для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период активного отдыха. 

          В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные разделы подготовки: теоретическую, общую и специальную физическую, техническую и тактическую и другие виды подготовок. 

           Система многолетней подготовки высококвалифицированных игроков в настольный теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах подготовки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение различных видов подготовок меняется в зависимости от возрастных особенностей, задач этапа и спортивного мастерства занимающихся.

            Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

       Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям настольным теннисом. 

2. Утверждение здорового образа жизни.

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма. 

4. Овладение базовой техникой (основами) настольного тенниса.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

          Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей.

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры. 

5.  Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

                    (до 2-х лет обучения – этап начальной спортивной специализации)
               Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков. 

4. Овладение индивидуальными и парными тактическими действиями. 

5. Выявление задатков и способностей детей. 

6. Начальная специализация. Формирование игрового стиля. 

7. Овладение основами тактики игры.

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному теннису. 

 Весь период подготовки на учебно-тренировочном этапе можно разделить еще 

на два по некоторой общности задач. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

                Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях. 

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и парным) и совершенствование их в игре. Четкая специализация по стилями игры еще не предусматривается. 

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение соревновательного опыта. Участие в районных и городских соревнованиях. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(свыше 2-х лет – этап углубленной тренировки) 

                  Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1. Дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности.

2. Развитие специальных физических качеств. 

3. Повышение уровня общей и специальной функциональной подготовленности. 

4. Освоение допустимых тренировочных нагрузок. 

5. Накопление соревновательного опыта в различного ранга соревнованиях. 

ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

( 3 – 5-й годы для девушек, 4 – 5-й годы для юношей) 

                  Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изученных в условиях, близких к соревновательным. 

3. Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их связок.

4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенствование их из ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 

5. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста. 

ПЛАН СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ ИГРОКОВ В НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ 

          Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения. 

           Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. В программе даны примерные планы графики подготовки и на каждый учебный год Планирование годичного цикла тренировки занимающихся настольным теннисом в спортивной школе определяется задачами, которые поставлены в годичном цикле; закономерностями развития и становления спортивной формы; периодизацией тренировки, специфичной для настольного тенниса; календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них. 

           Каждый большой годичный макроцикл для групп начальной подготовки и   в учебно-тренировочных группах содержит 3 цикла: подготовительный, соревновательный и переходный. В каждом их циклов ставятся свои задачи и определяются средства для их осуществления. В группах начальной подготовки, где занимающиеся еще не выступают регулярно в официальных соревнованиях учебно-тренировочный процесс строится без деления на периоды. Для более старших теннисистов макроцикл включает 5 циклов: общеподготовительный, специально-подготовительный предсоревновательный, соревновательный и переходный. Каждый цикл завершается соревнованиями, как правило, в период каникул, а подготовка к этим соревнованиям планируется в три этапа. 

            В общеподготовительных микроциклах преобладают обучение новому материалу и больший объем физической подготовки. В специально-подготовительных микроциклах увеличивается объем упражнений технико-тактического совершенствования и игровой направленности, в предсоревновательных – задачи физической подготовки решаются только специализированными для настольного тенниса средствами. 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

           Как правило, подготовительный период делится на два периода: общеподготовительный и специально-подготовительный. 

           Основной задачей общеподготовительного периода является создание условий для достижения занимающимися наилучшей спортивной формы с предварительным созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя физическая подготовка занимающихся, развитие но: всесторонняя физическая подготовка занимающихся, развитие физических и морально-волевых качеств теннисистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная физическая подготовка. 

            Задачей специально-подготовительного периода является подведение теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовленности теннисистов; совершенствование техники и тактики игры; подготовка к предстоящим соревнованиям; приобретение соревновательного опыта в тренировочных подводящих соревнованиях и турнирах. 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

            Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и стабильных спортивных результатов. В этот период решают задачи совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с учетом особенностей их проведения (программы, условий, временных и климатических и т.п.). Учебно-тренировочная работа строится в этот период с учетом особенностей предстоящих соревнований. 

            Первые игры являются проверкой качества проведенной работы в подготовительном периоде. По результатам этих игр выявляются недостатки в подготовленности теннисиста. При этом каждое соревнование необходимо рассматривать как ступень к достижению более высоких результатов в последующих соревнованиях. 

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД 

             Основными задачами переходного периода являются активный отдых, укрепление здоровья, совершенствование общей физической и технической подготовки. Этот период, как правило, в настольном теннисе длится с июля по август включительно. 

              В зависимости от уровня подготовленности теннисиста и графика его участия в соревнованиях годичный учебно-тренировочный процесс может быть разбит на два или более циклов подготовки, который также состоит из трех вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом. 

              Во всех периодах годичного цикла в настольном теннисе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение, а главное, формы значительно отличаются. Длительность каждого подготовительного и соревновательного периода устанавливается с учетом календарного плана соревнований, в которых планируется участие спортсмена. 

               В специальной литературе представлены блоки тренировочных заданий, рекомендуемые для занятий различной направленности, и четко сформулированы методические установки, которых следует придерживаться при определении преимущественной тренировочной направленности тех или иных упражнений. Руководствуясь этими методическими установками, тренер сможет, исходя из имеющихся условий, самостоятельно составить конспекты тренировочных занятий. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

             На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры  По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности. 

              Основная задача на этом этапе – воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по настольному теннису.  

              Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объемом и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный отбор. 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, организованность и дисциплинированность. 

2. Научить правильному способу держания ракетки и сходным положениями при выполнении различных ударов. Научить базовой техники выполнения ударов, комбинации и передвижений.

3. Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием пройденных технических элементов. В конце возрастного периода сделать расстановку учащихся по двум основным стилям игры – атакующему и защитному. 

4. Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных звеньях опорно-двигательного аппарата. 

5. Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители. 

6. Повышать интерес учащихся к занятиям по физической подготовке. 

7. Сформировать у теннисистов правильное о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. Ознакомить детей с правилами настольного тенниса.   

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 

Педагогическая ориентировка для тренеров
            На  возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. 

           Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого у сложному. 

            Базовая техника

   1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

   2.     Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой рукой сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, перебрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки двумя сторонами поочередно; 

- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стены у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке – серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.  

    3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций – положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала – медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе. 

      4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах; 

- имитация передвижений влево – вправо – назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево - вправо, вперед – назад, по «треугольнику» - вперед – вправо – назад, вперед – влево – назад); 

- имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание. 

          Базовая техника

   Игра на столе с тренером (партнером, тренажером – роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии: 

- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлений; 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатом справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая – с тренером» и другие. 
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23. Неизвестное об известном /Под ред. О.В. Матыцина. – М., 1995. 

24. Ормаи Л. Современный настольный теннис. – М.: ФиС, 1985.

25. Правила настольного тенниса. – М., 2002 

26. Серова Л.К., Скачков Н.Г. Умей владеть ракеткой. – Л.: Лениздат, 1989. 

27. Усмангалиев М.Ж. методические особенности совершенствования точности и быстроты двигательных действий в настольном теннисе: Автореф. дис. …канд пед наук /ГЦОЛИФК. – М., 1991. 

28. Шестеркин О.Н. Методика технической подготовки игроков в настольный теннис на этапе начальной спортивной специализации: Дис. … канд пед наук /РГАФК.- М., 2000-160 с. 

29. Шпрах С. У меня секретов нет. Техника /Приложение №1 к журналу «Настольный теннис». – М., 1998    
4.4 Образовательная программа по самбо.

4.5 Образовательная программа по спортивной аэробике.

       Пояснительная записка 
        Программа  для ДЮСШ по спортивной аэробике составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», федеральным Законом от 29.12.2012 г. №273-ФЗ и Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей), нормативными документами Министерства образования РФ и Государственного комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующими работу спортивных школ.

         В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по аэробике отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высоквалифицированных спортсменов.

         Программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки. 

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

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

- содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся, 

- подготовка спортсменов высокой квалификации, подготовка резерва в сборные команды России, 

- воспитание высоких волевых, морально-этических и эстетических качеств, 

- профессиональную подготовку (подготовку инструкторов и судей по аэробике). 

         Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным государственным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы. Однако, данная программа не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса. 

         Учебный план, рассчитанный на 14-летнее обучение, предусматривает теоретическую, физическую, техническую, психологическую, интегральную и профессиональную подготовку.   

          В 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 и от специальных особенностей занимающегося. 

          Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования, выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Всероссийской единой спортивной классификации в соответствии с требованиями по годам обучения. 

2. Организационно-методические указания 

      Занятия в ДЮСШ по аэробике могут проводиться с отступлением по возрасту в ту или иную сторону. 

       Продолжение занятий в школе и перевод учащихся на следующий этап обучения осуществляется по решению  педагогического (тренерского) совета и оформляется приказом директора.  

        Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений: 

 - использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования; 

- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным достижениям путем нуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону увеличения объема специальной подготовки;

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 

- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдавать предпочтение упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения, 

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе;

- использование централизованной подготовки наиболее перспективных спортсменов на учебно-тренировочных сборах с привлечением к работе лучших специалистов. 

         Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в спортивной аэробике, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежного выступления. Может осуществляться в процессе и модельных тренировок. 

2.1. Этапы многолетней подготовки

       Многолетняя подготовка спортсменов делится на четыре этапа: 

1- этап предварительной подготовки: группы начальной подготовки, возраст занимающихся 7-8 лет; 

2- этап начальной спортивной специализации: учебно-тренировочные этапы первого – четвертого годов обучения, возраст занимающихся 9-13 лет; 

3- этап углубленной подготовки: учебно-тренировочный этап пятого года обучения и группы спортивного совершенствования первого года обучения, возраст занимающихся 13-15 лет; 

4- этап высшего спортивного мастерства: этапы спортивного совершенствования второго-третьего годов обучения и группы высшего спортивного мастерства первого-второго годов обучения, возраст занимающихся 16-19 лет и старше. 

2.2 Содержание работы по этапам подготовки 
I этап – предварительная подготовка (7-8 лет) 

      1. укрепление здоровья и гармоническое развитие функций организма занимающихся. 

      2. формирование правильной осанки и аэробного стиля (школы) выполнения упражнений. 

      3. разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие всех специальных физических качеств. 

      4. специально-двигательная подготовка – развитие умений ощущать и дифференцировать разные параметры движений. 

      5. начальная техническая подготовка – освоение подготовительных, подводящих и базовых элементов. 

      6. начальная хореографическая подготовка – освоение простейших элементов классического, историко-бытового и народного танцев. 

      7. начальная музыкально-двигательная подготовка – игры и импровизация под музыку с использованием базовых шагов аэробики. 

     8. привитие интереса к регулярным занятиям спортивной аэробикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности. 

     9. участие в показательных выступлениях и соревнованиях. 

II этап – начальная спортивная специализация (9-13 лет): 

     1-2 то же, что и на предыдущем этапе. 

     3. углубленная и соразмерная специальная физическая подготовка (благоприятный период для развития ловкости, гибкости, быстроты). 

     4. совершенствование специально-двигательной подготовки (координации). 

     5. начальная функциональная подготовка – освоение средних показателей объема тренировочных нагрузок. 

     6. базовая техническая подготовка – освоение базовых элементов, освоение специфических (фундаментальных): динамическая сила (А), статическая сила (Б), прыжки, скачки, повороты (В), махи (Г), равновесие (Д), гибкость (Е). 

     7. базовая хореографическая подготовка – освоение элементов различных танцевальных стилей в простейших соединениях.    
     8. формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной выразительности (характер, метр, ритм, темп, тихо-громко, слитно-отрывисто, форма и фразировка) и согласовывать свои движения с музыкой. 

     9. базовая психологическая подготовка.

     10. начальная теоретическая подготовка.

     11. регулярное участие в соревнованиях. 

III этап – углубленная тренировка (13-15 лет). 

    1. совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 

    2.   достижение высокого уровня функциональной подготовки – планомерное освоение возрастающих тренировочных нагрузок, превосходящих соревновательные нагрузки. 

    3.  совершенствование базовой технической подготовленности – повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 

    4.  совершенствование хореографической подготовленности – повышение качества исполнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

    5.  освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освоение перспективных элементов. 

    6.  совершенствование музыкально-двигательной подготовленности, поиск индивидуального  стиля, развитие творческих способностей. 

    7.  совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, саморегуляции,  сосредоточения и мобилизации. 

    8.  углубленная теоретическая и тактическая подготовка. 

IV этап – спортивное совершенствование (16 лет и старше): 

1. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности. 

2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, освоение максимальных тренировочных нагрузок, но превосходящих соревновательные нагрузки. 

3. Совершенствование базовой технической подготовленности, достижение высокого уровня надежности выступлений, постоянный поиск и освоение новых оригинальных элементов.

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, достижение высокого уровня исполнительного мастерства. 

5. Расширение психологических знаний и умений, достижение высокого уровня психической готовности к тренировкам и соревнованиям. 

6. Дальнейшее совершенствование теоретической и тактической подготовки. 

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов, поддержание высокого уровня соревновательной готовности (12-14 соревнований в год). 

Примерный учебный план многолетней подготовки (в часах)
	№

п/п
	Раздел подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	1
	Теоретическая подготовка в т.ч. психологическая  
	5
	10
	15
	20

	2
	ОФП
	160
	125
	146
	152

	3
	СФП
	64
	167
	186
	182

	4
	СТП
	177
	542
	1000
	1186

	5
	Приемные и переводные нормативы 
	5
	6
	6
	8

	6
	Восстановительные мероприятия 
	
	44
	52
	60

	7
	Инструкторская и судейская практика 
	
	22
	26
	30

	8
	Участие в соревнованиях 
	5
	20
	24
	26

	Всего часов 
	416
	936
	1456
	1664
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