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Паспорт  программы

	Наименование

Программы 
	Образовательная программа

(образовательные программы)

муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей

«Детско-юношеская спортивная школа»



	Основной

 разработчик

Программы  
	Администрация ДЮСШ, совет школы

	Цель 

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



	Основные задачи

Программы


	Обучение детей по дополнительным образовательным программам, удовлетворение потребностей детей в получении дополнительного образования, в реализации их потенциала с учетом индивидуального развития, потребностей и интересов;  создание условий для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения обучающихся, адаптации к жизни в обществе;  развитие и совершенствование системы воспитательной работы с обучающимися.  Организация и проведение содержательного досуга детей,  совершенствование программно-методического обеспечения образовательного процесса с целью повышения качества образования.

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

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

   
 Концепция развития МБОУ   ДОД «ДЮСШ», 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  Муслюмовского  Образовательного Учреждения дополнительного образования детей ДЮСШ  является создание условий для развития способностей, заложенных в ребенке природой, для дальнейшего его саморазвития, самосовершенствования, воспитания физически и духовно современной личности.


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


Оценка уровня развития физических качеств и спортивно- технической подготовленности проводится при помощи тестов и контрольных испытаний.
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 6 до 18 лет.
- 2 этап - начальной подготовки. Срок освоения программ - до 3 лет.

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

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

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

	Наименование 

По видам  спорта
	Сроки
 реализации
	Этапы спортивной

подготовки

	1. Баскетбол
	8 лет
	              НП (3)
УТГ (5)

	2. Бадминтон
	7 лет
	              НП (2)

УТГ (5)

	3. Борьба на поясах


	6 лет
	НП(2)
УТГ(4)

	4. Волейбол 
	8 лет
	              НП (3)

УТГ (5)

	5. Настольный  теннис
	7 лет
	              НП (2)

УТГ (5)

	6. Корэш
	7 лет
	           НП (3)

УТГ (4)

	7. Хоккей с шайбой
	8 лет
	           НП (3)

УТГ (5)

	8. Армрестлинг
	6 лет
	            НП (2)

УТГ (4)

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

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

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

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

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

· создать мониторинг, обеспечивающий управление качеством реализации целей программы;

· привлекать контингент детей из удаленных  деревень района 

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

· Примерная  программа по баскетболу 
· Примерная программа по бадминтону
· Примерная программа по волейболу 
· Примерная программа по настольному теннису
· Примерная программа по корэш
· Примерная программа по хоккею 
· Примерная программа по армрестлингу
· Примерная программа по борьбе на поясах
· Примерная программа по шахматам.

Сведения об обучающихся по срокам реализации

образовательных программ:
Возраст обучающихся от 6 до 18 лет.

· один года обучения       – 103  человек

· до 2-х лет                        - 66 человек

· до 5-и лет                        - 220  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 46 недель учебно-тренировочных занятий и дополнительно 6 недель- в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля.

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

Контингент обучающихся  в учреждении определяется 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 

	Бадминтон
	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР) Ю.М.Портнов и др. М. Советский спорт, 2009. 100 с. 26

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

	Настольный теннис
	 Г.Б. Барчукова, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004год.

	Баскетбол 


	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2004 г.

	Хоккей 
	Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М: Советский спорт,2006 г.

	Корэш
	Татаро-башкирская спортивная борьба «Корэш»: Метод.пособие для дет.-юнош.спорт.шк. Казань: РЦИМ, 2003,

Национальная борьба.-Казань: 2008.

	Армспорт
	Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ/ Сост.: О.Б. Соломахин, И.Ш. Файсханов, Ю.И.Файсханова- Н.Челны, КамГАФКСиТ, 2010г.

	Борьба на поясах
	Борьба на поясах: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ Гайнанов Р.Ф., Свищев И.Д., Аюпов Х.А,, Валемеев А.А. – М.: Советский спорт, 2008, 112с.



	Шахматы
	Иванщенко «Учебник шахматных комбинаций»,

В.А. Пожарский «Шахматный учебник», 1996 г.


                                       2. Учебно- тематический план 

                           дополнительной образовательной программы.

 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 государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положений и требовании нормативных правовых документов:

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», от 29 декабря 2012 г. № 273

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», от 04 декабря 2007 г. № 329 и федеральными и ведомственными нормативными документами, Уставом МБОУ 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 МБОУ 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.

 Образовательные  программы по видам спорта

2.1. Образовательная   программа по баскетболу.
1.Пояснительная записка.

Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Правительства РФ от 07.03.1995 г. № 233), нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту.

Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положений и требовании нормативных правовых документов:

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», от 29 декабря 2007 г. № 273

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», от 14 декабря 2007 г. № 329

- «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол», от 10 апреля 2013г. № 114

- «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным и общеобразовательным программам» (Приказ  Минобрнауки РФ от 29.08.13г. №1008)

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125).

Она предназначена для организации планирования учебно-тренировочной работы, определения наполняемости и объема занятий различных возрастных групп, контрольных требований по периодам и годам обучения, возрастных критериев для допуска к занятиям.

Направленность программы по содержанию является физкультурно-спортивной, по функциональному предназначению  досуговой, по форме организации – групповой с включением индивидуально ориентированных занятий, по времени реализации – длительной подготовки.

Актуальность программы обусловлена тем, что изменения, происходящие в настоящее время в современном спорте, делают необходимыми преобразования, прежде всего, в системе дополнительного образования детей.

В связи с этим возникает проблема создания многолетнего учебно-тренировочного процесса, соответствующего Федеральным стандартам спортивной подготовки по виду спорта баскетбол с учетом традиционного обучения. Таким  образом  была вызвана необходимость создания программы, которая соответствует современным технологиям спортивной подготовки в сочетании с традиционными формами обучения в баскетболе и может непосредственно использоваться в учебно-тренировочном процессе ДЮСШ.

Основные цели программы:
Для более эффективной подготовки юных баскетболистов, необходимо существенным образом перестроить весь учебно-тренировочный процесс  в  школе  по следующим направлениям:

• создание условий для развития личности юных баскетболистов;

• усиление работы по овладению индивидуальной техникой и совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их способов;

• повышение роли и объема тактической подготовки как важнейшего условия реализации индивидуального технического потенциала отдельных баскетболистов и команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и защите;

• осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач по видам подготовки;

• повышение эффективности системы оценки уровня спортивной подготовленности учащихся спортивных школ и качества работы как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом; основу этой оценки  составляют прежде всего количественные показатели по видам подготовки, результаты участия в соревнованиях, включение в команды высокого класса;

• укрепление здоровья обучающих, соблюдение требований личной и общественной гигиены, организация врачебного контроля;

• привитие любви к систематическим занятиям спорта, развитие мотивации личности к познанию и творчеству ;

• решение задач формирование и сплочения коллектива обучающихся;

Основная идея программы – реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является включение выпускников спортивных школ в составы команд мастеров первенств и чемпионатов России.

В каждой категории учебных групп поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей, а также требований, предъявляемых к подготовке баскетболистов высокого класса.

1.1 Характеристика вида спорта баскетбол.

  Баскетбол- это одно из самых доступных, популярных и массовых средств физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения. Игра занимает ведущее место в общей системе физического воспитания. Коллективный характер деятельности воспитывает чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи: развивает такие пенные моральные качества, как чувство ответственности, уважение к партнерам и соперникам, дисциплинированность, активность. Каждый баскетболист может проявить свои личные качества: самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем игра требует подчинения личных стремлений интересам коллектива. В процессе игровой деятельности необходимо овладевать сложной техникой и тактикой, развивать физические качества: преодолевать усталость, боль: вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды; строго соблюдать бытовой и спортивный режим и т.д. Все это способствует воспитанию волевых черт характера: смелости, стойкости, решительности, выдержки, мужества. Занятия баскетболом расширяют возможности эстетического воздействия на занимающихся, развивая у спортсменов стремление к физической красоте, к творческим проявлениям, к эстетически оправданному поведению. Сегодня красота баскетбола олицетворяется не только в демонстрации техники, в исполнительском мастерстве отдельных игроков, в эффективном завершении игровых эпизодов. Чувство прекрасного вызывают и сам процесс игры, его композиция, коллективизм и взаимодействия игроков. Игровая и тренировочная деятельность оказывают комплексное и разностороннее воздействие на организм занимающихся. развивают основные физические качества быстроту, тонкость. выносливость. силу. повышают функциональные возможности и формируют различные двигательные навыки. Круглогодичные занятия баскетболом способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость к заболеваниям и усиливают адаптационные возможности организма. При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивною режимов. Это во многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия. Соревновательный характер и высокая эмоциональность, самостоятельность действий делают баскетбол эффективным средством активного отдыха. Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким координационным и атлетическим возможностям занимающиеся быстрее и успешнее осваивают жизненно важные двигательные умения и навыки, в том числе  трудовые. Задачи программы различаются в зависимости от этапа подготовки.

1.2  Структура системы многолетней подготовки.

Программа рассчитана на 8-летний курс обучения. 

Учебный год составляет  46  учебных  и 6 недель спортивно-оздоровительный лагерь, количество занятий в неделю – 3-6 занятий. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в зависимости от возраста и способностей учащегося. При необходимости меняется время на изучение конкретной  темы.

Весь материал программы распределён в соответствии с принципом  расширения теоретических знаний, практических умений и навыков.

По мере изучения программы повышается уровень практических навыков обучающихся, что контролируется в течение учебного года (товарищеские встречи, турниры по баскетболу в группах, между группами).
 Учебно-тренировочные   нагрузки   строятся   на  основе следующих методических положений:

 1) ориентация уровней нагрузок учащихся на соответствующие показатели, достигнутые спортсменами;

2) увеличение темпов роста нагрузок поэтапно;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности обучающихся;

 4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма обучающегося.

Весь процесс спортивной подготовки делится на 2 этапа: начальной подготовки (3 года), тренировочный (5лет).

Задачи этапа начальной подготовки.

 1. Отбор способных к занятиям баскетболом детей.

 2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

  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 баскетбола.

Задачи учебно-тренировочного этапа.

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

2.Совершенствование специальной физической подготовленности

3.Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков

4.Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 5.Индивидуализация подготовки.

 6.Начальная специализация. Определение игрового амплуа. 

7.Овладение основами тактики командных действий. 

8.Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.

2. Нормативная часть .

Нормативная часть программы определяет основные требования по ее структуре и содержанию: по возрасту, численному составу занимающихся, объему отдельных видов подготовки (физической, технико-тактической, игровой) и нагрузок разной направленности, а также по структуре многолетней подготовки юных баскетболистов. 

 Этап начальной подготовки. На этот этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься баскетболом и имеющие письменное разрешение врача- педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики баскетбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления па учебно-тренировочный этап подготовки.

 Тренировочный (спортивной специализации) этап. На этом этапе формируется группа учащихся на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.

  Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

	
	
	
	

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	8
	15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	12


2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

	
	
	
	
	

	Разделы
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	спортивной подготовки
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше
двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12

	Специальная физическая подготовка (%)
	9-11
	10-12
	10-14
	12-14

	Техническая подготовка (%)
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медико-
восстановительные мероприятия (%)
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%)
	12-15
	10-14
	8-10
	8-10

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	8-12
	10-12
	10-14
	13-15


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта баскетбол.

	
	
	
	
	

	Виды соревнований (игр)


	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3

	Всего игр
	20
	20-25
	40-50
	50-60



2.4. Режим тренировочной работы.

           Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет  46 недель на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе,   не менее 6 недель отводится на учебные занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного профиля, учебно-тренировочных сборов по месту жительства и (или) по индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха.

Занятия проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений. Шесть учебных дней в неделю.

Регламентирование образовательного процесса в неделю:
период: согласно расписания занятий;

продолжительность занятий:

- НП (до 1 года)          6 часов в неделю. 

- НП (свыше 1 года)   9 часов в неделю.

 - Т(СС)- 1      12 часов в неделю .

- Т(СС) - 2      12 часов в неделю. 

- Т(СС) -3       16 часов в неделю.

- Т(СС) -4      18  часов в неделю.

 -Т(СС)-5       18 часов в неделю.

Сроки проведения отбора детей в Учреждение:
Комплектование  групп начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных группах  производится до 15 сентября.

Продолжительность летнего оздоровительного периода: 
Учебно-тренировочные сборы 3-6 недель; 

Спортивно - оздоровительный лагерь по месту жительства или выездной 3-6 недель;
Основными условиями перевода обучающихся на следующий год является:

-выполнение требований контрольно-переводных нормативов по всем разделам, выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской практики в соответствии с этапом подготовки.  

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования  к лицам, проходящим спортивную подготовку.
Медицинские требования.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии медицинского заключения о допуске к тренировочным занятиям.

В медицинское обеспечение лиц,  проходящих спортивную подготовку в учреждении, входит:

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы:

-санитарно-гигиенический контроль  за режимом дня, местами проведения тренировочных занятий спортивных соревнований, одеждой, обувью.

   Возрастные требования.
     С учетом специфики вида спорта баскетбол  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
     В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта  баскетбол, установлен  минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:

- Этап начальной подготовки – 8 лет;

- Тренировочный этап (этап спортивной специализации)– 11 лет;

Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе спортивной подготовки по виду спорта баскетбол, как  основание к отчислению данного занимающегося из учреждения законодательством не предусмотрен.

Психофизические требования.
     При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-   степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-   развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

-   способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки

 Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта  баскетбол.  Система многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе 

 Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10-12
	12-18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	4-6
	6-7

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520-624
	624-936

	Общее количество тренировок в год
	182
	208
	234-286
	310-364


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

   
  Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности установлен Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта баскетбол и зависит от этапа спортивной подготовки.      

 ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ .

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований.

 Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламента) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта  баскетбол;

 - соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта баскетбол ;

  - прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта баскетбол.
	
	
	
	
	

	Виды
	Этапы и годы спортивной подготовки

	соревнований (игр)
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3

	Всего игр
	20
	20-25
	40-50
	50-60



2.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.
Тренировочные занятия проводятся с группой , сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей спортсменов. Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 
-возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);
 - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста спортсмена. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта баскетбол  определяется в соответствии с таблицей.

	Этап подготовки
	Год подготовки
	Наполняемость
	Минимальный возраст уч-ся 
	Минимальный уровень подготовки

	Начальной подготовки
	1 год
	15
	8
	Выполнение к.н.

	
	2 год
	15
	9
	Выполнение к.н.

	
	3 год
	15
	10
	Выполнение к.н.

	Тренировочный этап
	1 год
	12
	11
	Выполнение к.н

	
	2 год
	12
	12
	Выполнение к.н

	
	3 год
	12
	13
	Выполнение к.н

	
	4 год
	12
	14
	Выполнение к.н

	
	5 год
	12
	15
	Выполнение к.н


2.9. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА.

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. Планирование годичного цикла тренировки занимающихся  баскетболом в спортивных школах определяется задачами, которые поставлены в годичном цикле;

 закономерностями развития и становления спортивной формы;

 периодизацией тренировки, специфичной для баскетбола; 

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

Каждый большой годичный макроцикл для этапов начальной подготовки и тренировочного содержит 3 цикла: подготовительный, соревновательный и переходный.

 В каждом из циклов ставятся свои задачи и определяются средства для их осуществления. В группах начальной подготовки, где занимающиеся еще не выступают регулярно в официальных соревнованиях, тренировочный процесс строится без деления на периоды. Для более старших баскетболистов 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 баскетбола 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 физических и морально-волевых качеств баскетболистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная физическая подготовка. Задачей специально подготовительного периода является подведение спортсмена к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовленности; 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 баскетболистами наилучших и стабильных спортивных результатов. В этот период решаются 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 38 климатических и т. п.). 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 , на основании которых строится дальнейшая подготовка баскетболистов. 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 баскетболе длится с июля по август включительно. В зависимости от уровня подготовленности  и графика егo участия в соревнованиях годичный 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 баскетболе 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.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ.

Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последова​тельность по годам обучения, и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревнователь​ных нагрузок и спортивные требования по годам обучения, орга​низация комплексного контроля; приведены практические мате​риалы и методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

   
 Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок исходя из максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной подготовки.  Расписание утверждается директором учреждения, после согласования с тренерско-преподавательским  составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерско-преподавательского  состава.

     В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта баскетбол  осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

     К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

     Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры-преподаватели и спортсмены должны знать методы профилактики  спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской помощи. 
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

     Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определены  в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта баскетбол по годам, продолжительность в соответствии с таблицей № 1 Нормативной части Программы, на  этапах спортивной подготовки.

    Объем тренировочных нагрузок представлен поэтапными нормативами по количеству часов в неделю, количеству тренировок  в неделю, общему количеству часов в год, общему количеству тренировок в год, количеству официальных игр в год.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.

 Таблица № 1

	
	
	
	
	

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10-12
	12-18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	4-6
	6-7

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520-624
	624-936

	Общее количество тренировок в год
	182
	208
	234-286
	310-364



 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки, организации, осуществляющие подготовку спортсменов, используют систему отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- начальный отбор, направленный на выявление детей, обладающих потенциалом и способностями к успешному овладению навыками баскетбола.  Как и в любом другом виде спорта, в баскетболе есть физические качества, уровень развития которых значительно влияет на успешность в данном виде спорта.

- определение перспективности и дифференциация (отбор) спортсменов по игровым функциям. Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта баскетбол;

- выявление баскетболистов с высоким уровнем технико-тактической (общей и функциональной), физической (общей и специальной), морально-волевой и других видов подготовленности для зачисления в команды высших разрядов, в сборные команды разного уровня  для участия в соревнованиях.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Под планированием подразумевают, прежде всего,  процесс разработки системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть реализован комплекс  взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, величина  тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др.
     Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировочного процесса.  

     Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное.

В многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы.

     Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика спортсмена; 

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;

- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;

- график тренировочных сборов.

     К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки. 

     Годичный индивидуальный план спортивной подготовки  состоит из следующих разделов:

- краткая характеристика спортсмена (команды);

- основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

- распределение соревнований, тренировочных занятий;

- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).

     Оперативное планирование включает в себя рабочий план,  план-конспект тренировочного занятия.

     Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на месяц). В этом документе  планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

     План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

3.4. Требования по организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебно-педагогический контроль включает:

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на  другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебно – педагогических  наблюдений решаются следующие основные задачи:

- изучение воздействий физических нагрузок, на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебно-педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителя Учреждения, тренеров-преподавателей.

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.

Тренер-преподаватель определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения  им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру-преподавателю своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность избранных методов тренировочного процесса;

- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий за определенный период времени.

     Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, сопоставление получаемых данных  с имеющимися критериями и нормативными показателями подготовленности. Следует  диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале специальной подготовки.  И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях,  могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.

Биохимический контроль

     При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить  биохимическими тестами либо показателями их характеристики.  Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена.

     Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования:  контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика  предпатологических и патологических изменений  метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапах подготовки.   

3.5. Избранный вид. Программный материал для практических занятий.

                                               (все этапы обучения)
3.5.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1. Физическая культура и спорт в России 
2. Состояние и развитие баскетбола в России 
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 
4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
5. Гигиенические требования к занимающимся спортом 
6. Профилактика травматизма в спорте 
7. Общая характеристика спортивной подготовки
 8. Планирование и контроль подготовки
 9. Основы техники игры и техническая подготовка 
10. Основы тактики игры и тактическая подготовка 
11. Физические качества и физическая подготовка 
12. Спортивные соревнования 
13. Правила по мини-баскетболу 
14. Правила по баскетболу
 15. Официальные правила ФИБА 
16. Установка на игру и разбор результатов игры 
Темы: Физическая культура и спорт в России.

 Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. Состояние и развитие баскетбола в России История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно- этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки.
Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.
 Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. Влияние физических упражнений на организм спортсмена Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологи​ческие состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про​тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 
Общая характеристика спортивной подготовки .Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
 Планирование и контроль спортивной подготовки .Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными 14 спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.      

Физические способности и физическая подготовка.

 Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
 Основы техники игры и техническая подготовка Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная ва​риантность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей игр. 
Спортивные соревнования. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.
3.5.2.Физическая подготовка.

 Обще подготовительные упражнения.

 Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пру​жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.
 Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 15 
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).
 Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 
Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 
Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. 
Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив​ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. Специально-подготовительные упражнения 
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 16 подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание).
 Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя.
 Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча.
 Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжи​тельностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

 1. Прыжок в длину с места Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.
 2. Прыжок с доставанием Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 
3. Бег 40 с Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 

 4. Бег 300 м, 600 м.

3.5.3. Техническая подготовка.

 1. Прыжок толчком двух ног 
2. Прыжок толчком одной ноги 
3. Остановка прыжком 
4. Остановка двумя шагами 
5. Повороты вперед 
6. Повороты назад 
7. Ловля мяча двумя руками на месте 
8. Ловля мяча двумя руками в движении 
9. Ловля мяча двумя руками в прыжке 
10. Ловля мяча двумя руками при встречном движении 
11. Ловля мяча двумя руками при поступа​тельном движении
 12. Ловля мяча двумя руками при движении сбоку 
13. Ловля мяча одной рукой на месте 
14. Ловля мяча одной рукой в движении 
15. Ловля мяча одной рукой в прыжке 
16. Ловля мяча одной рукой при встречном движении 
17. Ловля мяча одной рукой при поступа​тельном движении 
18. Ловля мяча одной рукой при движении сбоку 
19. Передача мяча двумя руками сверху 
20. Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком) 
21. Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком) 
22. Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком) 
23. Передача мяча двумя руками с места 
24. Передача мяча двумя руками в движении 
25. Передача мяча двумя руками в прыжке 
26. Передача мяча двумя руками (встречные) 
27. Передача мяча двумя руками (поступательные) 
28. Передача мяча двумя руками на одном уровне 
29. Передача мяча двумя руками (сопровож​дающие) 
30. Передача мяча одной рукой сверху 
31. Передача мяча одной рукой от головы
 32. Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком) 
33. Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком) 
34. Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком) 
35. Передача мяча одной рукой с места 
36. Передача мяча одной рукой в движении 
37. Передача мяча одной рукой в прыжке 
38. Передача мяча одной рукой (встречные) 
39. Передача мяча одной рукой (поступательные) 
40. Передача мяча одной рукой на одном уровне
 41. Передача мяча одной рукой (сопровождающие)
 42. Ведение мяча с высоким отскоком 
43. Ведение мяча с низким отскоком 
44. Ведение мяча со зрительным контролем 
45. Ведение мяча без зрительного контроля 

 46. Ведение мяча на месте 
47. Ведение мяча по прямой 
48. Ведение мяча по дугам 
49. Ведение мяча по кругам 
50. Ведение мяча зигзагом 
51. Обводка соперника с изменением высоты отскока 
52. Обводка соперника с изменением направления
 53. Обводка соперника с изменением скорости 
54. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча 
55. Броски в корзину одной рукой сверху
 56. Броски в корзину одной рукой от плеча 
57. Броски в корзину одной рукой снизу 
58. Броски в корзину одной рукой сверху вниз 
59. Броски в корзину одной рукой (добивание) 
60. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита
 61. Броски в корзину одной рукой с места
 62. Броски в корзину одной рукой в движении
 63. Броски в корзину одной рукой в прыжке 
64. Броски в корзину одной рукой (дальние) 
65. Броски в корзину одной рукой (средние)
 66. Броски в корзину одной рукой (ближние)
 67. Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом 
68. Броски в корзину одной рукой под углом к щиту 
69. Броски в корзину одной рукой параллельно щиту
3.5.4.Подвижные игры и другие виды спорта. 
УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 
АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 
ВОЛЕЙБОЛ. Верхняя и нижняя передачи мяча. Целесообразное перемещение в стойке вперед, в стороны, назад. Нападающий удар. Блокирование удара оперника. Обманные движения. Тактика нападения и защиты, выбор места на площадке. Пляжный волейбол. 
ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Обманные движения. Индивидуальная техника владения мячом (жонглирование). Двусторонние игры по упрощѐнным правилам. 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 
ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

 ЛАПТА. Метание малого мяча в цель, на месте и в движении, удары по летящему мячу. Перемещения, повороты, остановки. Выбор места на площадке. Общение с партнѐрами на игровом поле. Тактические взаимодействия. 
ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Бег и его разновидности (кросс). Прыжки толчком одной и двумя ногами. Специально-беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 
БОКС (ЕДИНОБОРСТВА). Учебные бои со спарринг партнѐрами по упрощѐнным правилам. Комбинации ударов по боксерскому мешку и на лапах. 
ХОККЕЙ. Катание на коньках. Игра в хоккей по упрощѐнным правилам. Силовые единоборства. Технико-тактические действия. 
ГАНДБОЛ. Броски правой и левой рукой. Передачи в парах и тройках. Технико- тактические действия. Игра в гандбол. 
 3.6.  Рекомендации по организации психологической подготовки.
Под психологической подготовкой следует понимать совокупность психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную.

Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.д. Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы.

Компонентами психологической подготовки являются:

психические качества и процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; свойства личности, обеспечивающие стабильные выступления на соревнованиях;

высокий уровень работоспособности и психической  деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований;

стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях.

К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой и управлению двигательными действиями, относятся, в частности, тонко развитые мышечные ощущения и восприятия, позволяющие осуществлять контроль над различными параметрами движения;

«чувства» времени, ритма, темпа, расстояния; способность ориентироваться в пространстве; высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, распределение);

совершенная идеомоторика;

оперативная память;

быстрота и точность простых и сложных реакций (реакции выбора, переключения, предугадывания, реакции на движущийся объект и др.).

Овладению тактикой способствуют развитые специфические мыслительные качества:

способность к мгновенному анализу поступающей информации о действиях противников и принятию адекватного обстановке решения;

гибкость мышления и др.

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

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

- вербальные (словесные)

- лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

- комплексные

- всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

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

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

На этапах начальной подготовки и тренировочном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

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

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, вызывает изменения в организме,  выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  В  тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля  за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на учебно-тренировочных занятиях моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в занятия отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости.

Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных баскетболистов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система ауто воздействий. Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.

 На этапе начальной подготовки  основной упор в занятиях учебных  групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

3.7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.


Для восстановления и работоспособности учащихся отделений МБОУ ДОД ДЮСШ  Муслюмовского муниципального района с учетом возраста, спортивного стажа, квалификация и индивидуальных особенностей используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических).


1.  Этап начальной подготовки  - восстановление работоспособности происходит естественным путем: постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением дыхательной гимнастики и аутогенной тренировки; проведением занятий в игровой форме.


К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, водные процедуры, закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


2. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения)  - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


3. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)  - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки, соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1- 2 годов обучения.


Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.


Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Методические рекомендации по использованию средств восстановления.


Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.


Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить  субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).
3.8.Инструкторская и судейская практика. 
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
 Составить конспект и провести разминку в группе.
 Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.   

Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 
Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе. 
Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 
Руководить командой класса на соревнованиях. 
Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:
 Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу. 
Вести протокол игры. 
Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.
 Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 
Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.
 Судить игры в качестве судьи в поле.
 4.Система контроля и зачетные требования .
4.1.Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта баскетбол.

	
	

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3



Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние.

4.2.Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки

 Результатом реализации Программы является:
1. На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта баскетбол;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта баскетбол.
2.На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта баскетбол;
-формирование спортивной мотивации.

4.3. Виды контроля спортивной подготовки: 

	Виды контроля
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	-
	-
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 4,5 с)
	Бег на 20 м (не более 4,7 с)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 115 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 24 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 20 см)



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
	
	
	

	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 4,0 с)
	Бег на 20 м (не более 4,3 с)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 10,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 10,7 с)

	Скоростно- 
силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	качества
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 35 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 30 см)

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28 м (не менее 183 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м (не менее 168 м)

	
	Бег 600 м (не более 2 мин 05 с)
	Бег 600 м (не более 2 мин 22 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


5.Информационное обеспечение дополнительной образовательной программы по виду спорта «Баскетбол».
                                                              ЛИТЕРАТУРА 
1.Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР) Ю.М.Портнов и др. М. Советский спорт, 2009. 100 с. 26 
2.Баскетбол. Учебник для вузов физической культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. – М., 1997.
 3.Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. – М: ФиС, 2001. 
4.Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 1 / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002. 
5.Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2 / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004. 
6.Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для вузов физической культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004. 
7.Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 
 Под редакцией Ю.Д. Железняка. – М., 1984. 
Литература для обучающихся:
 1.Твой олимпийский учебник: Учебн. Пособие для учреждений образования России.-15-е издание. В.С.Родиченко и др.-М, ФиС 2005.144 с.
 2.Ограничусь баскетболом. Т.С.Пинчук.-М. Физкультура и спорт, 1991.-224 с. 3.Гомельский А.Я. Центровые. М.:Физкультура и спорт. 1988.207 с.
2.2. Образовательная программа по бадминтону

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Программа  составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» (приказ Минспорта РФ №730 от 12.09.2013) и учитывает требования Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бадминтон (Приказ Минспорта России от 18.06.2013 №400). Программа по бадминтону реализует принципы государственной политики в области физической культуры и спорта, декларированные в ст. 3 Федерального закона « О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. № 329 - ФЗ. « Законодательство о физической культуре и спорте основывается на следующих принципах: - обеспечение права каждого на свободный доступ к физической культуре и спорту как к необходимым условиям развития физических интеллектуальных и нравственных способностей личности, права на занятия физической культурой и спортом для всех категорий граждан и групп населения; - единство нормативной правовой базы в области физической культуры и спорта на всей территории Российский Федерации; - установление государственных гарантий прав граждан в области физической культуры и спорта; - непрерывность и преемственность физического воспитания граждан, относящихся к различным возрастам группам; - содействие развитию всех видов и составных частей спорта, его социальной и образовательной функций, а также специфики его структуры, основанной на добровольной деятельности его субъектов; - учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития физической культуры спорта. » Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного резерва и спортсменов высокой квалификации, осуществляемой в соответствии с уставом физкультурно-спортивной организации. 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной   школы, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на следующие этапы многолетней подготовки, режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовкам.

Программа разработана для детей в возрасте от 8 до 18лет. Период программы 7 лет. 

Программа по бадминтону содержит следующие предметные области:  

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая и специальная физическая подготовка;

- избранный вид спорта; 

- развитие творческого мышления.

Программа  учитывает особенности подготовки обучающихся бадминтону, в том числе:

- сочетание элементов искусства, науки и спорта;

- акцент на развитие творческого мышления обучающегося;

- большой объем соревновательной деятельности.

Для 
освоения программы учащиеся отделения бадминтона распределяются по следующим учебным группам с учетом возраста и спортивной подготовленности: 


- группы начальной подготовки;

- учебно-тренировочные группы

1.1. Характеристика вида спорта - бадминтон. Бадминтон - одна из древнейших игр нашей планеты. Современный бадминтон развился из древней игры в волан, в которую более 2000 лет назад играли в странах Европы и Азии. Название игры берет свое происхождение от предместья Лондона – города Бадминтон, где английскими офицерами, служившими в Индии, был образован первый бадминтонный клуб «Фолькстоун». Первые правила бадминтона были опубликованы в 1860 году в Англии, в их основу легли правила индийской игры "роопа". Некоторые пункты сохранились и до настоящего времени. В марте 1898 года в Англии состоялся первый официальный турнир по бадминтону. В 1934 году образована Международная федерация бадминтона. В настоящее время ее членами являются 179 национальных федераций. Бадминтон включен в программу летних Олимпийских Игр с 1992 года. Личные соревнования в бадминтоне проводятся в следующих игровых разрядах (дисциплинах): 

- мужской одиночный; 

- женский одиночный; 

- мужской парный; 

- женский парный;

 - смешанный парный.

 Командные соревнования проводятся среди:

 - мужских команд; 

- женских команд; 

- смешанных команд.

 Количественное соотношение мужчин и женщин в командных соревнованиях регламентируется положениями о проведении. В бадминтон играют в закрытых помещениях на размеченной линиями площадке (специализированном корте) перебивая волан через сетку ракетками.

1.2. Структура системы многолетней подготовки. При осуществлении спортивной подготовки по бадминтону устанавливаются следующие этапы и периоды:

 
Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются мальчики и девочки, желающие заниматься избранным видом спорта, не имеющие медицинских противопоказаний в возрасте 8 лет.


На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. Продолжительность обучения от одного года  и более.


Задачи на первый год обучения:

1. Укрепление здоровья и закаливание организма.

2. Овладение основами техники основных упражнений избранного вида спорта и подвижных игр.

3 Повышение уровня координационных, скоростных возможностей, гибкости, ловкости.

4. Освоение объема технических действий, теоретических основ, согласно программе вида спорта.

5. Формирование коллектива, поднятие интереса к занятиям в спортивных секциях.

6. Участие в соревнованиях по ОФП, подвижных играх, эстафетах.

Тренировочные нагрузки:

 
Общий объем 1 года обучения – 312 часов

Требования к спортивной подготовленности.

- умение выполнять основные упражнения, приемы по программе;

- сдача вступительных и переводных нормативных требований по ОФП;

- сдача нормативных требований по СФП.


Задачи на 2 – 3 год обучения:

1. Расширение владения техникой специальных и общих упражнений, подвижных спортивных игр.

2. Повышение гибкости, координационных и скоростных возможностей.

3. Освоение объема технико-тактический действий согласно программам.

4. Создание условий для сознательного отношения к занятиям в спортивных секциях.

5. Участие в соревнованиях по ОФП, СФП, подвижным и спортивным играм.


Тренировочные нагрузки:

 
Общий объем 2-3 года обучения – 468 часов

Требования к спортивной подготовленности:

1. Умение выполнять специальные и общие упражнения, приемы, согласно программ по видам спорта.

2. Сдача переводных нормативных требований по ОФП.

3. Сдача нормативных требований по СФП.

4. Выполнение  1 юношеского разряда.  


Учебно-тренировочный этап.  Учебно-тренировочный этап формируется на конкурсной основе из числа одаренных и способных к спорту детей, прошедших начальную спортивную подготовку, выполнивших приемно-нормативные требования по обще-физической и специальной подготовке, выполнивших 1 юношеский разряд 


Продолжительность обучения в учебно-тренировочных группах 5 лет. 


Задачи на первый год обучения:

1. Поддержание необходимого уровня гибкости.

2. Совершенствование координационных возможностей.

3. Повышение скоростных возможностей, развитие скоростно-силовых способностей.

4. Формирование основ техники выбранного вида спорта.

5. Формирование спортивного характера (мобилизация на преодоление трудностей).

6. Определение индивидуальных целей и задач на этап начальной спортивной специализации.

7. Участие в различных соревнованиях.

8. Восстановление работоспособности.


Тренировочные нагрузки:

 
Общий объем 1 года обучения – 624 часа


Требования к спортивной подготовленности:

1. В течение каждого учебного года выполнять тестовые нормы физической подготовленности и контрольные упражнения по основным разделам учебных программ.

2. Участие в течение года  в спортивных соревнованиях и физкультурно-оздоровительных праздниках.


Задачи на второй-третий год обучения.

1. Повышение общей и специальной физической подготовленности.

2. Индивидуализация в развитии физических качеств.

3. Освоение и совершенствование технико-тактической подготовленности выбранного вида спорта. 

4. Совершенствование структурных способов решения технико-тактических задач.

5. Овладение основами психорегуляции.

6. Участие в соревнованиях по виду спорта и спортивно-массовых праздниках.

7. Восстановление работоспособности.

Тренировочные нагрузки:


Обще годовой объем 2 года обучения – 728 часов.


Обще годовой объем 3 года обучения – 832 часов.


Требования к спортивной подготовленности.

- умение выполнять специальные упражнения, приемы по классификации;

- сдача вступительных и переводных нормативных требований по ОФП и СФП;

- выполнение 2, 1 юношеского разряда.


Задачи на 4 и 5 год обучения.

1. Повышение функциональных возможностей положительно влияющих на технико-тактическую подготовленность.

2. Повышение «надежности» технических действий.

3. Повышение эффективности тактических действий.

4. Совершенствование волевых качеств.

5. Формирование индивидуально-психологической готовности.

6. Восстановление работоспособности.

7. Регулярное участие в соревнованиях.


Тренировочные нагрузки:



Общий годовой объем 4, 5 года обучения – 1040 часов.


Требования к спортивной подготовленности.

1. Выполнение 1 спортивного разряда.

2. Сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП.

II. НОРМАТИВНАЯ   ЧАСТЬ   

1. Программа   отделения бадминтона разработана согласно нормативно-правовых основ, регламентирующих деятельность спортивных школ в соответствии с основополагающими принципами спортивной подготовки и типовых про грамм. 

Принцип комплектности 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 задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности бадминтонистов. 

Принцип вариантности предусматривает в зависимости от этапов многолетней подготовки, индивидуальных особенностей бадминтониста, вариантность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа с учащимися ДЮСШ осуществляется директором школы, заведующим учебной частью, преподавательским составом и родительским комитетом в соответствии с требованиями «Типового положения о детско-юношеской спортивной школе (комплексной). 

МБОУ ДОД «ДЮСШ»  отделения бадминтон комплектуется из числа наиболее способных к спорту учащихся общеобразовательных школ.

Учебные группы в отделении бадминтона комплектуются с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. 

2.1.ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  бадминтон
	Наименование

групп
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы
	Наполняемость групп (человек)

	Начальной  подготовки
	2
	8
	10-16

	Учебно-тренировочные
	5
	9
	8-10


2.2 СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ

СПОРТА БАДМИНТОН

	Разделы

подготовки
	Этап начальной подготовки


	Тренировочный этап(этап спортивной специализации)



	
	До 

года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общефизическая

подготовка (%)
	28-37
	28-37
	18-24
	16-20

	Специальная

физическая

подготовка (%)
	14-18
	14-18
	17-21
	17-23

	Техническая

подготовка (%)
	32-42
	32-42
	32-42
	32-42

	Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)


	8-11
	8-11
	10-14
	11-15

	Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика (%)
	3-5
	4-6
	10-14
	12-16


2.3 Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта бадминтон.

	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	-
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	3-5
	7-9

	Основные
	-
	-
	1
	1


2.4 Режим
максимального объема тренировочной нагрузки.

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	1-ЫЙ ГОД
	2-ОЙ ГОД
	1-ЫЙ ГОД
	2-ОЙ ГОД
	3-ИЙ ГОД
	4-ЫЙ ГОД
	5-ЫЙ ГОД

	Количество часов в неделю
	6 
	9
	12
	12
	16
	18
	20

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	4
	5
	6
	6

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	624
	832
	936
	1040

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	208
	208
	260
	312
	312



 2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.

К прохождению спортивной подготовки допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 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.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Перечень тренировочных сборов для лиц, проходящих спортивную подготовку:

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Тренировоч-ный этап (этап спортивной специализации
	Этап начальной подготовки
	

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляю-щей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	14
	-
	

	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	14
	-
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	-
	

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	Участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление 
	-
	В соответствии с правилами приема


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

При планировании тренировочного процесса в группах основным критерием является календарь  соревнований различного уровня. 

2.8 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки:

	Этапы спортивной подготовки
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальнаянаполняе-мость групп (человек)
	Максимальнаянаполняе-мость групп (человек)
	Квалифика-ция

	Этап начальной подготовки
	1 год
	8
	10
	30
	-

	
	2 год
	9
	10
	30
	-

	
	3 год
	10
	10
	24
	3 юношеский разряд

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	1 год
	9
	10
	20
	2 юношеский разряд – 1 спортивный разряд

	
	2 год
	
	9
	18
	

	
	3 год
	
	8
	16
	

	
	4 год
	
	7
	14
	

	
	5 год
	
	6
	12
	


3. Объем индивидуальной спортивной подготовки.

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется индивидуальным планом лица, проходящего спортивную подготовку.

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется на всех этапах для всех лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3.1Структура годичного цикла.

Годичный цикл спортивной подготовки состоит из одного-двух макроциклов, связанных с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.

В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы — создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. 

В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два крупных этапа: 

- общеподготовительный (или базовый) этап. Основные задачи этапа — повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6—9 недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — втягивающий — тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 недельных микроциклов) — базовый — направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.

- специально подготовительный этап.

Общеподготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2—3 мезоцикла.

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, остальные соревнования носят подготовительный и отборочный характер и являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям.

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

- этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование.

- этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны;

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков;

III. Методическая часть.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и требования по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:

Спортивная подготовка в бадминтоне строится на основе следующих методических положений:

- единая система спортивной подготовки, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.

- оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.

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

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

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

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта бадминтон;

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

При распределении тренировочных нагрузок в отдельном занятии, микроциклах, мезоциклах и макроциклах необходимо учитывать общие принципы: 

- систематичность применения нагрузок;

- постепенность повышения нагрузок, волнообразность (цикличность) распределения нагрузок. 

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

В возрасте 8-10 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: 

- подвижные игры с обязательным подведением результатов;

- эстафеты с четким определением победителей;

- игры с ракеткой и воланом с обязательным определением лучшего спортсмена.

В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту, ловкость движений, задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера, кроме этого дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние занятия с 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, происходит половое изменение у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные координационные движения, часты нервные срывы и.т.п.. При работе со спортсменами этого возраста тренеру рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и средств, применяемых для  этого, наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 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, 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 справляется с нагрузками, соответствующим уровню функциональной готовности учащихся. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, просмотра соревнований и изучение видеозаписей.

Занятия по вопросам гигиены врачебного контроля, применения восстановительных средств и психологической подготовке, как правило, проводят специалисты (врач, психолог, массажист и.т.д.)

Учащимся младших возрастов теоретический материал преподносится в форме кратких популярных бесед, в старших группах занятия должны быть более углубленными продолжительностью 40-50 минут в виде бесед и ответов на задаваемые занимающимися вопросов.

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

Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения, кроме совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Каждый тренер-преподаватель должен иметь рабочий план, конспекты занятий, вести журнал учета тренировочных занятий, календарный план соревнований и иные документы, установленные организацией, осуществляющей спортивную подготовку.

При проведении групповых тренировочных занятий на каждые 4 спортсмена необходимо не менее одной бадминтонной площадки (корта), при проведении индивидуальных тренировочных занятий на каждые 2 спортсмена не менее одной бадминтонной площадки (корта).

Место проведения занятий должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным правилами соревнований по бадминтону, свет должен быть равномерным, без прямого попадания света в глаза играющих. Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды должен функционировать кондиционеры (вентиляция), воздушный поток при проветривании ни в каком случае не должен влиять на полет волана. Пол в спортивном зале, используемый для занятий, должен иметь деревянное или специальное покрытие.

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренер использует большие и предельные величины тренировочных и соревновательных нагрузок, что предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства предъявление к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 312 до 1664 ч в год; количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 16, количество соревнований от 8 до 17.

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Занятия  спортом  предполагают  формирование  у  спортсменов  установки на  высокие  спортивные  достижения  и  постоянное  их  улучшение.  Если  при использовании  физических  упражнений  без  спортивных  целей  намечается  лишь некоторая,  не  предельно  возможная  степень  достижений,  то  для  спортивной деятельности  характерна  направленность  к  максимуму.  Этот  максимум  для разных  спортсменов  различен,  общее  же  -  в  стремлении  каждого  достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. Спортивные  достижения  отражают  конкретные  показатели  развития физических качеств, умений и навыков спортсменов.

 Достижение  наивысших  спортивных  результатов  реализуется  посредством систематической  тренировочной  деятельности  с  использованием  наиболее действенных  средств  и  методов,  углубленной  круглогодичной  и  многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная  специализация  характеризуется  наиболее  оптимальным распределением  времени  и  усилий  в  процессе  спортивной  подготовки и  направлена  на  совершенствование  физических  качеств  спортсмена.  При построении  спортивной  тренировки  чрезвычайно  важен  учет  индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация  определяется  в  соответствии  с индивидуальными  особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.
3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет врачебно-педагогический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

В практике широко применяется функциональная проба Летунова в 20 приседаний, которые рекомендуется проводить на всех этапах подготовки.

Более информативной пробой для определения физической работоспособности является тест РWC 170 с помощью велоэргометра или ступени. По величине РWC 170 косвенным путем может быть оценена мах. аэробная производительность организма юного спортсмена
3.5 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

(для всех учебных групп)

Физическая культура и спорт


Понятие о физической культуре. Физическая культура – часть общей культуры. Её значение для укрепления здоровья и физического развития, подготовки к труду и защите Родины.


Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Гимнастика в режиме дня. Внешкольная и внеклассная работа, детские спортивные школы.


Единая спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России.


Успехи спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.


Задачи физкультурных организаций в развитии массовости и повышении мастерства Российских спортсменов.

Краткий обзор развития бадминтона.  

Характеристика игры в бадминтон. Место и значение бадминтона в российской системе физического воспитания.


Основные этапы развития бадминтона.


Краткие сведения о развитии международного бадминтона.


Участие российских спортсменов в Чемпионатах России, Европы, Мира.


Итоги развития детского и юношеского бадминтона по результатам Всероссийских, областных соревнований и матчевых встреч.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

 Влияние физических упражнений на организм занимающихся.


Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. Кровообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. Влияние физических упражнений на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен веществ.


Систематические занятия физическими упражнениями и спортом – важнейшее условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. Спортивная тренировка – процесс совершенствования функций организма. 


Краткая анатомо-физиологическая характеристика игры в бадминтон.


Дозировка нагрузок процесса тренировочных занятий в зависимости от возраста. Пола и уровня физической подготовленности спортсменов.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Предупреждение спортивных травм.

Оказание первой помощи.


Гигиена.  Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Гигиена одежды и обуви.


Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма. Гигиена жилища и мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение помещений, вентиляция.


Понятие о заразных заболеваниях (передача и распространение).


Временные ограничения и противопоказания к занятиям бадминтоном.


Вред курения и употребления спиртных напитков.

Врачебный контроль, самоконтроль.


Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля спортсмена. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, аппетит, работоспособность, сон, потоотделение.


Понятие о тренировке и «спортивной форме».


Утомление и переутомление, Меры предупреждения переутомления. Режим труда (учебы) и отдыха при спортивной тренировке.


Предупреждение спортивных травм.

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика.


Первая помощь (до врача). Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые).


Действие низкой температуры: озноб, обморожение, общее замерзание. Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. 


 Первая помощь при обмороке, ранениях, переломах, вывихах, растяжениях и ушибах, при ударе в глаз и при попадании инородных тел в глаза и уши. Оказание первой помощи тонущему.


Способы остановки кровотечений, перевязки, наложения первичной шины; искусственное дыхание. Переноска и перевязка пострадавшего.


Основы спортивного массажа.  Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, поколачивание, потряхивание). Вибрационный массаж. Самомассаж, Противопоказания к массажу. Массаж перед тренировкой, соревнованием и после них.

Основы техники и тактики игры.

Понятие о технике и тактике, их взаимосвязь и взаимозависимость. Общая характеристика игры сильнейших бадминтонистов страны.


Активная, наступательная, разнообразная, точная игра – основа мастерства в бадминтоне.


Техника. Рациональная техника – необходимое условие  для достижения высоких спортивных результатов. Анализ техники зарубежного и отечественного бадминтона. Полет волана – международного перьевого, нейлонового, тренировочного, пластикового типа. Правильная натяжка струн ракеты. Способ держания (хватка ракеты). Основная стойка бадминтониста на площадке. Наблюдение бадминтониста за полетом волана и за противником по игре.


Анализ техники игры:


Удары – короткие, косые, высоко-далекие, плоские, плоско-далекие, укороченные, смеши, удар толчком;


Приемы – свеча высокая и низкая, атака «стрелой», подставка, подрезка;


Подачи – короткие, высоко-далекие, плоские.


Особенности техники парной (женской, мужской и смешанной) игры.


Недостатки  технической подготовки российских бадминтонистов и пути их устранения.


Тактика одиночной игры.     Тактический план одиночной игры, его составление и осуществление, борьба за инициативу действий в игре. Гибкий, творческий характер тактики. Центральная позиция бадминтониста. Игра по боковым линиям, с выходом к сетке, по задней линии и особенно по задним углам площадки с целью не дать противнику занять центральную позицию. Вызов противника к сетке с целью обмана его невысокой свечой на заднюю линию.  Вызов противника на заднюю линию с целью лишить его возможности атаковать его с близкого расстояния около сетки.  Использование тактических ошибок противника с целью вынудить его набросить волан на удар смешем. 


Основные тактические комбинации в одиночной игре девочек, девушек, мальчиков и юношей. 


Тактика парной игры.           Основные тактические задачи партнеров (девочек, девушек, мальчиков и юношей) в парных играх. Особенности использования ударов и приемов в смешанных играх.


Основные принципы расстановки партнеров в парных играх: параллельные, переднезадние, циклические. Требования, предъявляемые к партнерам при различной их расстановке в игре. Тактика партнеров при своей подаче и при подаче противников. Центральная позиция и согласованность (психологическая совместимость) партнеров в парной игре.


Запись хода техники и тактики игры. Учет ошибок и сильных сторон игроков. Составление карточек на вероятных противников с указанием их сильных и слабых сторон, волевой и психологической подготовки.


Атакующая техника и тактика в сочетании с точной игрой у сетки, умелая защита как средство воспитания смелых, активных и волевых спортсменов.


Совершенствование техники при выполнении различных упражнений, контрольные нормативы. Многократность в выполнении упражнений с целью создания в кратчайший срок устойчивых навыков в технике. Совершенствование в одиночной и парной играх соревновательного характера. Обработка тактических комбинаций в одиночной и парной играх.

Основы методики обучения и тренировки

Понятие об обучении и тренировке. Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Применение основных педагогических принципов. Задачи, характер и содержание обучения и тренировки. Методы обучения и их взаимосвязь. Последовательность и методы изучения основных технических приемов. Ошибки при изучении технических приемов и пути их устранения.


Значение и место всесторонней физической подготовки в процессе тренировки. Круглогодичность и систематичность процесса  тренировки.


Урок как основная форма организации и проведения учебно-тренировочных занятий. Построение урока и его содержание, физическая нагрузка.


Тренировка как процесс всесторонней подготовки спортсмена – приобретения специальных навыков, совершенствования физических и психологических качеств.


Повышение общей тренированности и работоспособности организма игрока в бадминтон.


Средства тренировки: общеразвивающие и специальные упражнения, необходимые игроку в бадминтон, упражнения из других видов спорта.  Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке.


Формы и методы тренировки. Принципы систематичности, повторности, постепенности и индивидуального подхода к занимающимся в процессе тренировки. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями. 


Основные требования, предъявляемые к организации учебно-тренировочных занятий. Роль круглогодичной тренировки в повышении спортивного мастерства и сохранения спортивной формы спортсменов.


Методы сохранения спортивной формы в период между соревнованиями. Соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства.


Индивидуальный план и график тренировочных занятий спортсмена. Режим тренировки:  число занятий в неделю, объем и интенсивность тренировочной нагрузки и их регулирование.


Ежедневная гимнастика бадминтониста. Содержание и принципы ее построения в зависимости от периода тренировки и уровня физической подготовленности спортсмена.


Разминка. Значение и содержание разминки перед игрой.


Планирование тренировочных занятий. Дозировка в занятиях. Сочетание занятий по бадминтону с другими видами упражнений. Методика обучения новичков. Методика проведения тренировочных занятий с новичками и спортсменами младших разрядов. Обучение рациональной технике, основанной на биомеханической экономичности движений.


Правила игры. Организация и проведение  соревнований.


Разбор и изучение правил игры в бадминтон. Виды соревнований: командные, личные, лично-командные, по системе «веревочка» и «пирамидка». Различные способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Порядок проведения встреч в командных соревнованиях. Программа соревнований. Подготовка мест соревнований, их оформление. Порядок открытия и закрытия соревнований. Информация о ходе соревнований. Состав судейской коллегии. Права и обязанности каждого из членов судейской коллегии. Поведение судьи на соревновании. Воспитательная роль судьи. Порядок заполнения протокола.

Установка перед и во время соревнований.  Разбор проведенных игр.

Значение предстоящих соревнований. Разработка индивидуальных заданий для каждого бадминтониста. Составление плана игры с учетом подготовленности игрока.


Предварительные сведения о противнике: разряд, возраст, особенности техники и тактики игры, волевые качества, физическая подготовленность, возможная нагрузка по дням соревнований.


Задачи, стоящие перед игроком во время соревнований: умение правильно оценить силу противника и быстро перестраивать тактический план игры в зависимости от создавшейся обстановки и указаний тренера, даваемых в перерыве между играми.


Разбор проведенных игр с указанием допущенных ошибок игроком и его противником. Изучение протоколов игр. Причины технический и тактических ошибок игрока.

Места занятий, оборудование инвентарь.

Устройство зала или открытой площадки для игры в бадминтон, гигиенические требования к их содержанию. Оборудование зала или площадки. Уход за площадкой. Естественное и искусственное освещение.


Сетки, воланы, тренировочная стенка или настенные мишени, подвесной волан, приспособление для метания воланов.


Спортивная одежда и обувь бадминтониста.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ.

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ

ПОДГОТОВКА.

(для всех групп занимающихся)

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Строевые упражнения. Общие понятия о строе и командах.  Повороты на месте и в движении. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Способы перестроения на месте и в движении. Размыкание и смыкание строя. Перемена направления движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости движения.


Общеразвивающие упражнения без предметов. 


Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибания, отведение и приведение, повороты,  маховые и круговые движения), сгибание рук в упоре лежа.


Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки: наклоны вперед, назад, в стороны с различными положениями и движениями руками, дополнительные пружинящие наклоны; круговые движения туловищем; прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком; в упор лежа на спине, поочередное и одновременное поднимание рук и ног, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола, круговые движения ногами («педалирование»).


Упражнения для ног: в положении стоя различные  движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки на  одной и обеих ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и обеих ногах на 30-60 м.


Упражнения для рук, ног и туловища: в положении сидя и лежа различные движения руками и ногами, наклоны и повороты туловища, круговые движения ногами, разноименные движения на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинация вольных упражнений, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания одной и обеими руками от стены, пола, земли с постепенным увеличением амплитуды сгибания и разгибания рук, те же упражнения с партнером, упражнения для рук, ног и туловища с партнером и с сопротивлением партнера.


Ходьба и бег: ходьба в различном темпе, на носках и пятках, высоко поднимая колени, выпадами, приставными шагами: ходьба и бег с различными движениями руками, бег в различном темпе, бег с изменением направления и скорости, высоко поднимая бедра, пружинистый бег на носках, постепенно ускоряющийся бег с прыжками, бросание и ловля мячей на ходу и на бегу.


Упражнения с предметами. 


С короткой скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе, прыжки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и кругу, эстафеты со скакалками.


С длинной скакалкой: набегание под вращающуюся скакалку, прыжки на  одной и обеих ногах, без поворота и с поворотом, с различными движениями руками, вдвоем и втроем.


С гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях, маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание, переносы ног через палку, подбрасывание и ловля палки, упражнения вдвоем с одной палкой с сопротивлением, сочетание движения руками с движением туловища.


Упражнения с теннисными мячами: броски и ловля мяча из положения сидя, стоя, лежа одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание его на ходу; метания мяча в цель, в мишень и на дальность, броски в цель соревновательного характера.


Упражнения с набивными мячами (вес мяча от 1 до 2 кг): сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движения руками с движением туловищем, маховые движения, броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием, перебрасывание мяча по кругу и вдвоем из положения стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, Лежа на груди в различных направлениях и различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, между ног), броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке), эстафеты и игры с мячами, соревнования на дальность броска одной и двумя руками вперед и назад.


Упражнения с булавами (сначала с одной, затем с двумя): вынос булав малыми кругами из основного положения (булавы на предплечьях), большие и малые дуги в лицевой и боковой плоскостях, руки вверх или внизу – большие круги внутрь и наружу, руки вверх или внизу – большие круги вперед и назад, руки в стороны – малые круги кверху и книзу за рукой и перед рукой, руки вперед – средние круги кверху и книзу, последовательно круги за головой и малые круги перед лицом, мельница над головой и в горизонтальной плоскости.


Упражнения с баскетбольным мячом: броски мяча из различных положений: сидя, стоя, лежа, броски одной и двумя руками, броски из-за головы, сбоку, снизу, ведение мяча (дриблинг) с постепенным ускорением движения, броски в корзину одной и двумя руками с места и в движении, игровые упражнения, эстафета с мячами.


Упражнения на гимнастических снарядах. 


Упражнения для девушек: опорные прыжки; упражнения в равновесии на бревне, на гимнастической скамейке. Упражнения на разновысоких брусьях. Элементарные акробатические упражнения, лазание на канате и шесте.


Упражнения для юношей: опорные прыжки; упражнения на перекладине, на параллельных брусьях, на кольцах, упражнения в равновесии. Элементарные акробатические упражнения, лазание на канате и шесте.


Упражнения на гимнастической стенке для девушек и юношей: в висе поднимание прямых и согнутых ног, разведение и сведение ног, круговые движения ногами, боковые раскачивания в висе спиной и лицом к стенке, лазание по стенке вверх, в стороны, стоя у4 стенки наклоны и прогибания вперед, назад, в стороны; лежа, зацепившись ногами, наклоны вперед, повороты туловища; то же, сидя лицом к стенке, сидя на гимнастической скамейке и, зацепившись за стенку ногами, пригибания назад, касаясь затылком пола; то же, вращения туловищем с различными исходными положениями и движениями руками, стойка на голове и руках с касанием ногами стенки, упражнения в висе на стенке с утяжелениями для ног (набивные мячи).


Спортивные и подвижные игры. Эстафеты. Игры в баскетбол, ручной мяч, футбол или хоккей (по выбору), различные подвижные игры (летом и зимой), эстафеты.


Лыжный спорт.  Лыжные прогулки по равнинной и пересеченной местности, катание с гор, лыжные гонки на 1, 2, 3, 5, 10 и более километров в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности занимающихся.


Конькобежный спорт. Бег на простых и беговых коньках на дистанции от 300 от 3000 м, игры на коньках.


Туризм. Походы, в том числе многодневные (велосипедные и пешеходные), на лыжах, велосипедах и лодках. Экскурсии и прогулки за город.



СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА.


Бег:  на короткие дистанции (30, 60, 100м); повторный бег 2 х 30, 

5 х 30; 2 х 60м;  бег 10-15 м туда – грудью вперед, обратно – спиной вперед; бег боком приставными шагами, бег спиной вперед – приставными шагами; бег в гору и под гору, по неглубоким местам в воде (по колено), по неглубокому снегу (с высоким подниманием голени); бег с мгновенной остановкой по зрительному сигналу, бег по ломаной линии.


Легкоатлетические прыжки: в высоту и длину, с места и с разбега, прыжки на невысокие ступени с мягким соскоком, прыжки вверх с отягощением (мешочек с песком, с диском и грифом от штанги), прыжки вверх с доставанием предмета, прыжки в глубину.


Ходьба в глубоком приседе;  ходьба и бег с партнером на плечах.


Упражнения для кисти с эспандером, сжимание теннисного мяча в ладони. Вращательные движения кистью, медленные, максимально быстрые, с булавами, с ракетой для бадминтона и теннисной ракетой, с гимнастической палкой; восьмерка в горизонтальной и вертикальной плоскости с ракетой для бадминтона и теннисной ракетой.


Специальный комплекс упражнений для выработки скоростной выносливости: бег на месте с высоким подниманием голени и со сменой ног на боковых линиях одиночной и парной площадки; прыжки вверх с соединением ног в воздухе (первоначальное положение – одна нога на задней линии, другая – на линии задней зоны парной игры); бег поперек одиночной площадки, лицом к сетке, бег по площадке по треугольнику (первая точка треугольника – скрещение центральной линии с задней, вторая – боковая линия у сетки, третья – у сетки у второй боковой линии) со сменой воланов; скоростное отжимание от пола из упора лежа, вращение палки с подвешенным  к ней на тесьме грузом  1 – 2 кг.


Имитация различных движений при ударах, применяемых в бадминтоне, Упражнения с подвесным воланом при ударах слева-сверху, на уровне головы и снизу, смеша, смеша-слева.


Имитационные упражнения на площадке без волана для тренировки внимательности при наблюдении за действиями противника (предугадывания намерений противника по замаху ракеты при ударе по воображаемому волану).


Жонглирование (на различную высоту) воланом открытой и закрытой стороной ракеты.


Удары на точность в плоскую стенку-мишень, размеченную в соответствии с траекторией полета волана при различных подачах и ударах.


Упражнения для выработки правильного подхода к подлетающему волану справа, слева и сверху и в правильном отбегании назад за пролетающим вверх воланом.


Упражнения в выполнении сильного удара справа-снизу при запоздалом выходе на высокую свечу в правый угол площадки и в правильном прогибании назад при запоздалом отражении высокой свечи.


Упражнения в точном выполнении отбивания сильного удара к сетке укороченным ударом и назад высокой свечой, в выполнении прыжка с ударом вниз и удара сверху с поворотом корпуса.


Различные эстафеты с воланом
ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ

И ТАКТИКИ ИГРЫ.

Группа начальной подготовки

(первый год обучения)


Общее ознакомление с игрой в бадминтон путем проведения показательных игр квалификационных спортсменов или показа кинофильмов  (видеокассет, дисков) с кратким пояснением по ходу игры.


Обучение различным способом держания ракеты (хватка) при ударе справа, снизу, слева, сверху. Специальные упражнения для кисти, способствующие ее развитию и расслаблению в процессе игры.


Обучение основной стойке бадминтониста при подаче, при приеме подачи, при игре, при ударах справа, слева, снизу, сверху.


Обучение правильному передвижению по площадке.



Имитационные упражнения с ракетой без волана при ударах справа, слева, сверху, снизу. Упражнения с подвесным воланом.


Жонглирование воланом на разную высоту открытой и закрытой стороной ракеты. Удары в плоскую стенку с подхватом отскочившего волана.


Привитие навыков слежения за воланом  при жонглировании. Обучение ударам, которые требуют движения кистью, короткому и косому удару справа и слева, подставке и др. Закрепление устойчивых навыков работы кистью.


Обучение ударам, требующим движения всей рукой (в том числе и кистью) и частичной работы туловища, плоским ударам справа и слева, плоско-далекому удару сверху, а также короткой, высоко-далекой и плоской подачам.


Первоначальное ознакомление со смешем.


Привитие навыком слежения за воланом и противником во время игры.


Ознакомление с простейшими тактическими комбинациями на 2-3 удара.

Группа юношеских разрядов

(ГНП- 2,3)


Совершенствование всех изученных ранее ударов.


Обучение укороченному удару, высокой и низкой свече, атаке «стрелой», подставке у сетки.


Привитие навыков выходить на волан с тем, чтобы волан летел на сторону противника со снижением.


Отработка точности подач. Привитие навыков игры по задней линии, по боковым линиям, по углам сетки. 


Развитие и закрепление наиболее эффективно выполняемых ударов и приемов так называемых «коронных» ударов игрока.



Совершенствование техники и тактики одиночной игры, используя все изученные приемы, подачи и удары.


Одновременное обучение атакующему стилю игры и правильным защитным действиям.


Обучение и совершенствование техники и тактики парной игры при переднее-заднем расположении партнеров.

Группа III и II разрядов

(УТГ- 1-3)


Совершенствование ранее изученных приемов, ударов и всех типов подач  в определенные места площадки, а также в точности выполнения ударов по боковым линиям, к задним углам площадки и к сетке, укороченных ударов, высоких и низких свеч по углам площадки.



Обучение смешу слева на площадке и у сетки, плоско-далекому удару справа-снизу и высоко-далекому удару слева-сверху.


Совершенствование всех видов атаки «стрелой» и подставки у сетки.


Развитие умения в однообразном выполнении ударов как справа, так и слева.


Обучение финтам.


Развитие умения корректировки силы удара в зависимости от веса волана.


Дальнейшее закрепление навыка выходить на волан, не ожидая его снижения ниже уровня сетки. Закрепление навыка слежения за воланом и противником (правильное распределение внимания) при высоком полете волана.


Закрепление навыка возвращаться в свою центральную позицию после любого удара.


Привитие навыка всегда отбивать волан высоко и далеко назад и в том случае, если игрок не успел занять свои центральную позицию или  находится в неудобной позиции для удара.


Дальнейшее совершенствование техники и тактики одиночной игры. Развитие умения строить комбинации из 3 – 4 ударов с целью отвлечения противника от места предполагаемого атакующего удара.  Развитие умения правильно сочетать атакующие и защитные действия.


Обучение и совершенствование техники и тактики парной игры при параллельном расположении партнеров в парной игре девушек и юношей.


Совершенствование техники и тактики парной  смешанной игры при передне-заднем  расположении партнеров. Привитие девушкам навыков смелой атакующей игры у сетки, умения ударять вниз каждый волан, пролетающий в пределах досягаемости для ракеты.


Развитие умения играть в парной игре всегда на одного игрока и в первую очередь против слабейшего.

Группа  II   и  I разрядов

(УТГ- 4,5)


Дальнейшее совершенствование всех изученных подач, ударов и приемов.


Совершенствование в выполнении финтов. Развитие умения при коротком замахе  производить высоко-далекие удары на заднюю линию.


Совершенствование в выполнении смеша. Развитие умения повторного применения смеша, а также перехода от атаки к защите и от защиты к атаке в зависимости от игры противника.


Дальнейшее совершенствование тактики одиночной игры. Развитие умения строить многоходовые комбинации ударов и приемов.


Развитие скоростной выносливости путем игры против двух партнеров, игры со сменой противников через 10 – 15 минут.


Закрепление следующих навыков:  расслабляться в игре между ударами, перед ударом и особенно после удара; удерживания ракеты до удара и после удара двумя пальцами, плотно обхватывая ракету только во время самого удара (при необходимости – уметь менять хватку ракеты в зависимости от выполняемого удара).


Совершенствование тактики парной игры.  Освоение циклического перемещения партнеров при  игре девушек и юношей. Атакующая игра в парной смешанной категории с преимущественным передне-задним расположением.


Развитие тактического мышления и самостоятельности  в одиночной и парной играх. Развитие умения практически выполнить, а при изменившейся обстановке (при изменении тактики игры противником)  соответствующим образом скорректировать намеченный план игры с конкретным противником.

3.6 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


Важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, спортивной школы.


Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.


Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои  воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.


Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами всё более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.


В целях эффективности  воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этом этапе предварительной подготовки должны быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.


Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.


Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива.  Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.


Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена.  Виды наказаний разнообразны: замечание устный выговор, выговор в приказе по школе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабости является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.


Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне -  в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.


При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение тематических вечеров и вечеров отдыха, создавать хорошие условия для общественно-полезной деятельности.


Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.


Систематические занятия и участие в соревнованиях являются средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.


Психологическая подготовка  предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.


Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и  методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем проявлять спортивное мастерство.


Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.


В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю;  в заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцепт в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.


Оценки эффективности воспитательной работы и психолого- педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные  данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.

3.7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ


Для восстановления и работоспособности учащихся отделений МБОУ ДОД ДЮСШ  Муслюмовского муниципального района с учетом возраста, спортивного стажа, квалификация и индивидуальных особенностей используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических).


1. Спортивно-оздоровительный и этап начальной подготовки  - восстановление работоспособности происходит естественным путем: постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением дыхательной гимнастики и аутогенной тренировки; проведением занятий в игровой форме.


К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, водные процедуры, закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


2. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения)  - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


3. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)  - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки, соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, та Ки на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1 2 годов обучения.


Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.


Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Методические рекомендации по использованию средств восстановления.


Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.


При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.


Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить  субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).
3.8.  ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА


Одной из задач отделения бадминтон   является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 


Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся отделения бадминтон учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами построения тренировочного  занятия; разминка, основная часть и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.


Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях МБОУ ДОД «ДЮСШ»

МЕТОДИЧЕСКИЕ   РЕКОМЕНДАЦИИ

Детско-юношеская спортивная школа комплектуется путем широкого отбора наиболее способных, подготовленных учащихся общеобразовательных школ.  


Отбор в  ДЮСШ осуществляется на протяжении двух этапов. На первом этапе производится первичный отбор наиболее способных детей и организация начальных занятий с ними. Во время этих занятий детей нужно научить основным ударам и подачам, применяемым в бадминтоне. Они должны сдать зачет с положительной оценкой  по технике выполнения основных ударов и приемов.


На втором этапе производится углубленная проверка соответствия индивидуальных способностей детей к освоению игры в бадминтон.


Задачей первого этапа является возможно более широкое привлечение большего количества детей для начального обучения игре в бадминтон, с тем, чтобы в дальнейшем отобрать из них кандидатов для занятий в  МБОУ ДОД «ДЮСШ» Тренеры   до набора должны посещать уроки по физкультуре в общеобразовательных школах и присутствовать на соревнованиях по таким видам спорта, как баскетбол, хоккей, ручной мяч, футбол и волейбол. При этом следует обращать внимание на такие качества детей, как скоростная выносливость, реакция на быстроменяющиеся ситуации, быстрота, сила, а также кистевые движения работающей руки, решительность, реакция на неудачи в спорте, состояние физического развития детей.


Особое внимание должно быть уделено работоспособности детей во время спортивных занятий и соревнований.


Всю эту работу нужно проводить при непосредственном участии преподавателей физического воспитания школ и тренеров  ДЮСШ Муслюмовского района.


В группу могут быть записаны дети, прошедшие медосмотр и не имеющие отклонений в состоянии здоровья.


Для записи в группу надо иметь согласие родителей и классного руководителя.


Все дети, записавшиеся в группу, подвергаются контрольным испытаниям (см.приложение).


Результаты испытаний фиксируются, причем детям должно быть объявлено, что по истечении начального обучения, испытания будут повторены. Дети, имеющие большое желание заниматься  бадминтоном, будут стараться заниматься этими упражнениями и дома и в школе.


После сдачи нормативов дети, проходя курс начального обучения игре, во время которого они должны научиться выполнять основные удары, применяемые в бадминтоне, обучение проводится в течение 10 уроков.


После этих занятий дети должны сдать зачет с положительной оценкой по технике выполнения подач и ударов в статических условиях.


Занятия в группе начальной подготовки проводят тренеры  с привлечением учащихся из старших групп в порядке прохождения инструкторской практики.


Задачей второго этапа отбора является глубокая проверка соответствия набранного контингента детей требованиям, определяющим пригодность к занятиям бадминтоном. 


Во время второго этапа проводятся занятия с целью закрепления навыков в выполнении ударов и подач. Тренер тщательно изучает занимающихся, обращая особое внимание на успешность закрепления навыков. При этом учитывается спортивное трудолюбие учащихся, их заинтересованность в занятиях бадминтоном. В ходе второго этапа тренер должен обращать внимание на улучшение общей и специальной  физической подготовленности детей.


Особое внимание в детско-юношеской спортивной школе должно уделяться всесторонней физической подготовке. На базе хорошей физической подготовленности значительно облегчается техническая и тактическая подготовка юных спортсменов. Специальная физическая подготовка направлена на развитие быстроты, ловкости, внимания и скоростной выносливости. Для выработки этих качеств должны применяться специальные комплексы упражнений. При подборе упражнений необходимо значительное внимание уделять упражнениям, способствующим развитию мышц кисти работающей руки, а также упражнениям укрепляющим связочный аппарат.


Целесообразно в качестве средств физической подготовки использовать следующие примерные упражнения: «пистолет» на одной ноге, отжимание от пола, скоростное отжимание от пола в течение 10 – 15 и более секунд, подтягивание на перекладине, скоростной бег на месте с подсчетом количества шагов в течение 20 – 30 сек. Для выполнения этих упражнений устанавливается определенный норматив, который по мере обучения и тренировки должен расти. При подборе контрольных упражнений, особенно для групп старших разрядов, необходимо преследовать определенную цель: совершенствование «отстающих» качеств.


Целесообразно включать отдельные занятия по физической подготовке спортивные игры, баскетбол, футбол, ручной мяч, а также занятия по конькобежному и лыжному спорту.


Подготовка по технике и тактике должна быть направлена на освоение активной, наступательной, но вместе с тем и точной, экономной игры с наименьшей затратой физических сил для достижения победы.  В то же время спортсмены должны при необходимости применять удары, требующие больших затрат энергии (типа смеша, плоско-далеких ударов снизу и сверху, плоских быстрых ударов).


Обучение технике и ее совершенствование должно обеспечит достижение следующих задач:


- занимающиеся должны хорошо выполнять все виды ударов и приемов и вместе с тем совершенствовать отличное выполнение отдельных ударов в соответствии со своими физическими качествами и индивидуальными особенностями:


- высокое качество кистевого удара как удара, позволяющего при наименьшей затрате физических сил добиться необходимой точности, особенно у сетки при большой дальности и выгодной траектории полета волана;


- умение использовать при необходимости движение всей рукой и туловищем для достижения как точности удара, так и его силы;


- обучение рациональному применению смеша как основного атакующего удара и применение плоско-далеких ударов снизу и сверху, высоких и низких свеч, обеспечивающих надлежащую подготовку атакующего удара;


- обучение укороченным ударам, выполняемым как с задней линии, так и с любого места площадки с целью вызова противника к сетке;


- стабильное выполнение всех видов подач в любое поле;


- привитие занимающимся навыка соблюдения правильной стойки как при выполнении подач, так и  при выполнении любого удара или приема;


- обучение правильному и экономному передвижению по площадке;


- обучение  умению вести игру только по боковым линиям площадки как у сетки, так и по углам задних линий;


- создание устойчивой привычки выходить на волан, подлетающий к игроку, а не ожидать пока волан приблизится к игроку ниже уровня сетки;


- обучение обманным движениям и обманным ударам с целью маскировки  своих намерений в игре;


- создание навыка направлять волан на сторону противника по нисходящей траектории с тем, чтобы вынудить противника перейти к защите (поднять волан вверх, по восходящей траектории и тем самым набросить волан под удар смешем);


- развитие умения переходить от нападения к защите при изменен и игровой обстановки;


- развитие тактического мышления в игре;


- развитие умения переключать внимание при игре с воланом на игрока и наоборот (умение определить намерение противника еще до выполнения им удара, для чего надо уметь переносить после каждого своего высокого удара или подачи свой взгляд на противника с тем, чтобы по стойке противника, замаху ракеты, положению кисти определить возможный ответный удар противника и своевременно переместиться к месту ожидаемого снижения волана, летящего от противника);


- развитие  устойчивого навыка слежения за воланом, подлетающем к игроку во избежание промаха по волану;


- обучение правильной тактике одиночной и парной игры, сообразуясь со своими возможностями, возможностями своего партнера и особенностями игры противников, особенностями их техники и тактики, волевых качеств и уровня сыгранности.


Совершенствование техники должно проводиться путем многократного повторения ударов  или приемов – до 300 раз в одном занятии, а при сложных ударах и приемах и более 300 раз. В этом случае будет создан устойчивый динамический стереотип движения: игрок сможет думать, куда надо ударить, а не как ударить.


В целях создания более благоприятных условий для закрепления навыка и сосредоточенности внимания рекомендуется отработка не более 

1– 2 ударов или приемов в одном занятии. При проведении тренировочных игр следует применять в первую очередь те удары и приемы, которые отрабатывались в первой части занятия.


В месячном цикле занятий следует повторять одинаковые приемы и удары не реже, чем через 12-14 дней. Повторение отдельных, наиболее трудных и сложных ударов и приемов возможно через 7-10 дней.


Инструкторская и судейская практика  осуществляется на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. Преподаватель дает занимающимся задание обучить тому или иному упражнению, удару, приему, провести часть урока; поручает на соревнованиях обязанности помощника судьи, судьи и т.д. Кроме того, для проведения инструкторской практики выделяются специальные часы, предусмотренные учебным планом. В конце или после соревнований проводится разбор и оценка выполнения задания учащимся. Учет инструкторской и судейской практики ведется преподавателем. 


Учащиеся  должны систематически участвовать в соревнованиях. Перед каждым соревнованием преподаватель дает установку. Начиная с первых официальных соревнований, необходимо приучать юных спортсменов к развитию самостоятельности в игровой обстановке, правильно

Оценивать сильные и слабые стороны своей игры и игры противника.


Для каждой группы отделения бадминтона   тренерским советом школы разрабатываются контрольные нормативы по физической подготовке (см.приложение), а также контрольные упражнения. Выполнение контрольных упражнений по технике игры оценивается следующим образом:


Оценка «отлично» - удар выполняется свободно, технически безукоризненно, уверенно применяется в процессе игры; при короткой подаче волан приземляется примерно в квадрат 50х50 см,  при укороченном ударе он падает  не далее 100 см от сетки, при высокой свече летит высоко и приземляется не далее 25 см от задней линии и не далее 50 см от боковой линии. При выполнении смеша игрок или остается на месте или выходит вперед. Волан при высокой и плоской подаче падает не далее 25 см от задней линии и не далее 50 см от боковой (центральной ) линии.


Оценка «хорошо» - технический удар выполняется в основном правильно с отдельными мелкими недостатками, корпус игрока повернут недостаточно, рука при ударе едва заметно согнута в локте, игрок при выполнении удара немного запаздывает, наблюдается незначительный наклон и небольшое движение назад при выполнении смеша и сильного плоско-далекого удара сверху, справа-снизу.  При подаче волан падает в квадрат 75 х 75 см, при укороченном ударе приземляется не далее 150 см от сетки, при высокой свече – не далее 50 см от задней линии и 75 см от боковой линии  При короткой подаче волан пролетает не выше 10 см от окантовки сетки, а при плоско-далеком ударе падает не далее 100 см от задней линии.


Оценка «удовлетворительно» - технически удар выполняется в основном правильно, но со следующими недостатками:  не всегда правильна стойка игрока при подаче, наблюдается некоторая небрежность и запаздывание при приеме подач, а также отдельные промахи  по парашютирующему волану; ракета при игре опущена вниз, недостаточно повернут корпус при приеме волана слева, игрок отходит назад при выполнении смеша и плоско-далекого удара сверху, рука в момент выполнения удара согнута. При короткой подаче волан пролетает на высоте не более 15 см от окантовки сетки, при укороченном ударе он падает не далее 200 см от сетки, при высокой свече -  не далее 75 см от задней и боковой линий, при плоско-далеком ударе с задней линии – не далее 150 см от задней линии, подача выполняется в квадраты 100 х100 см.

IV. Система контроля и зачетные требования.

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта бадминтон:

Таблица 8

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки:

	Требования
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Спортивный разряд, звание
	-
	3 юношеский
	3 спортивный

	Минимальный возраст
	8 лет
	9 лет

	Выполнение индивидуального плана 
	+
	+
	+
	+

	Участие в сборных командах
	-
	 Республики Татарстан юношеский состав
	 Республики Татарстан юношеский состав
	 Республики Татарстан, юношеский состав


4.3. Виды контроля спортивной подготовки:

	Виды контроля
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+


4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки: 

.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м 

(не более 6 с)
	Бег 30 м 

(не более 6,5 с)

	Координация
	Челночный бег 6 x 5 м 

(не более 12 с)
	Челночный бег 6 x 5 м 

(не более 13,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 152 см)

	
	Метание волана 

(не менее 5 м)
	Метание волана 

(не менее 4 м)


Нормативы общей и специальной физической, технико-тактической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,1 с)
	Бег 30 м (не более 5,9 с)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 16 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 12 раз)

	
	Челночный бег 6 x 5 м (не более 11 с)
	Челночный бег 6 x 5 м (не более 12 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 195 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см)

	
	Метание волана (не менее 6,5 м)
	Метание волана (не менее 5,5 м)

	Скоростная выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин. 20 с)
	Бег 400 м (не более 1 мин. 50 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Перечень информационного обеспечения.

ЛИТЕРАТУРА:

1.  Д.Д.Донской. Биомеханика физических упражнений. М.: ФиС. 1996г.

2. Теория и методика физического воспитания, под общей редакцией Л.П.Матвеева. М.: Физкультура и спорт, 1995г.

3. А.Ц.Пуни. Психологическая подготовка к соревнованию в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1997 г.

4. Д.Давыдов и др. Техника и тактика бадминтона. М.: Физкультура и спорт, 1995г.

5. Б.Глебович и А.Постников. Бадминтон для детей. Ростов-на-Дону.: «Феникс», 2000г

6. .«Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта бадминтон» приказ  Минспорта  России от 18.06.2013 г.№400. 
2.3. Образовательная программа по волейболу
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 Образовательная  программа   по волейболу (далее Программа) составлена в соответствии с законодательством Российской Федерации, в том числе Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее  -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ), нормативными правовыми актами Министерства спорта Российской Федерации, законодательством в сфера образования, в том числе следующими приказами Министерства спорта Российской Федерации, принятыми во исполнение статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»: приказом от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» (зарегистрирован Минюстом России 02.12.2013, регистрационный № 30530);

            приказом от 12.092013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта» (зарегистрирован Минюстом России 02.12 .2013, регистрационный № 30531);

            приказом от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной м методической деятельности в области физической культуры и спорта» (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный № 31522).

            Программа направлена на:

            - отбор одаренных детей;

            - создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

            - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

            - подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

            - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

            - организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

            Основными задачами реализации Программы являются:

            - формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

            - формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

            - формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

            - выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности и в спорте.

            Критерии результативности реализации Программы:

            - на этапе начальной подготовки:
            формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

            формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

            освоение основ техники и тактики волейбола;

            всестороннее гармоническое развитие физических качеств;

            укрепление здоровья спортсменов;

            отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий волейболом;

            - на тренировочном этапе:
           - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

            -приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по волейболу; формирование спортивной мотивации;                                                                                                                   

- укрепление здоровья спортсменов.


1.1 ХАРАКТЕРИСТИКА ВОЛЕЙБОЛА

Волейбол  –  популярная игра во многих странах мира.  Соревнования по волейболу включены  в  программы  Олимпийских  игр,  чемпионатов  мира,  Европы.  Занятия волейболом  –  весьма  эффективное  средство  укрепления  здоровья  и  физического развития.  При правильной организации занятий волейбол способствует укреплению костно-мышечного  аппарата  и  совершенствованию  всех  функций  организма. Современный  волейбол  –  это  сложный  вид  спорта,  требующий  от  спортсмена атлетической  подготовки  и  совершенного  овладения  технико-тактическими навыками  игры.  Игра,  продолжающаяся  до  2,5  часов,  насыщена  различными техническими  приемами,  внезапными,  быстрыми  перемещениями,  падениями, прыжками,  кувырками.  Это  требует  всестороннего  развития  физических  качеств волейболиста – силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости. Наряду  с  решением  задач  укрепления  здоровья,  совершенствование  жизненно важных  двигательных умений и навыков хорошо поставленное обучение волейбол  способствует  выявлению  “волейбольных”  талантов,  а  также  создает  предпосылки для  массового  приобщения  людей  разного  пола  и  возраста  к  систематическим занятиям этим видом спорта в течении всей жизни. В волейбол играют две команды по шесть игроков на площадке размером 18х9 м,  разделенной  сеткой.  Смысл  игры  состоит  в  том,  что  каждая  команда,  располагая возможностью  выполнить подряд не более 3-х касаний мяча (не считая касания при блокировании),  стремится  направить  мяч  на  сторону  противника  так,  чтобы добиться его приземления или же  чтобы противник допустил ошибку в выполнении приемов..

Появился волейбол в США в 1895 году. Основоположником этой игры был пастор Уильям Морган- преподаватель колледжа, предложивший назвать игру «волейбол», что в переводе с английского «летящий мяч» (от «volley» - отбивать на лету и «ball» - мяч). В 1900 году появились первые правила волейбола.

В 1947 году была создана Международная федерация волейбола(ФИВБ). Развитие волейбола пошло ускоренными темпами. Стали проводиться первенства Европы и мира, разыгрывается Кубок европейских чемпионов. В 1964 г. волейбол включен в программу Олимпийских игр. В настоящее время членами ФИВБ являются более 110 стран. Весомый вклад в становление мирового волейбола внесли советские спортсмены.

Волейбол в России.
У нас в стране волейбол появился в 1920 – 1921 гг. в Казани, Нижнем Новгороде и в других городах Поволжья. С 1925 г. он активно развивался на Украине, на Дальнем Востоке. Активным популяризатором спортивного волейбола выступило созданное в 1923 г. по инициативе Ф. Э. Дзержинского физкультурно-спортивное общество « Динамо ». В 1925 г. в Москве были утверждены первые в нашей стране официальные правила по волейболу, по которым вскоре (в 1926 г. ) были проведены первые соревнования. В этом же году была проведена первая междугородная встреча между волейболистами Москвы и Харькова. А уже в 1928 г. на I Всесоюзной спартакиаде в Москве впервые был разыгран всесоюзный чемпионат по волейболу среди мужских и женских команд. Встречи на Спартакиаде способствовали единому толкованию правил соревнований, убедили в необходимости коллективных командных действий. После этого волейбол повсеместно стал массовым видом спорта.

Популярность волейбола в мире продолжала расти. Проводились первенства стран и континентов. Встал вопрос об включении его в программу летних Олимпийских игр. в 1957 г. сессия Международного олимпийского комитета приняла решение признать волейбол олимпийским видом спорта. На прошедших после этого олимпиадах советские волейболисты и волейболистки по три раза становились чемпионами. Победили наши спортсмены и на ХХII Олимпийских игр в Москве.

Из года в год росло количество международных соревнований и турниров. С 1965 г. установилась такая их последовательность проведения по годам: волейбольный турнир на Олимпийских играх, в следующем году – кубок мира, затем – первенство мира, затем –первенство Европы, и наконец – вновь Олимпийские игры.


1.2 СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

            Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятное для этого.

            Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки:

            - этап начальной подготовки – 3 года;

            - тренировочный этап (этап спортивной специализации ) -   5 лет;

 Срок  обучения по программе – не менее 8 лет.

            Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

            Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

            Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 8 лет.

            Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с минимальными требованиями Программы.

1.2.1 Этап начальной подготовки (нп)

            На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи этапа:
            - улучшение состояния здоровья и закаливание;

            - устранение недостатков физического развития;

            - привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям волейболом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

            -обучение основами техники ,тактики  и широкому кругу двигательных навыков;

            -приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

            - воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

            - поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

1.2.2 Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

            Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

            Этот этап состоит из двух периодов:

            - начальной специализации (2 года обучения);

            - углубленной специализации (3 года обучения).

            В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающие, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке.

            Основные задачи этапа:
            - укрепление здоровья, закаливание;

            - устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

            -освоение и совершенствование техники волейбола;

           -планомерное  повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

            -формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало

интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

            - к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине волейбола;

            - воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

           -профилактика вредных привычек.

II.  Нормативная часть
2.1.  Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол.

            В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов, освоением разделов Программы.

            Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности.

            При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.

            Продолжительность одного занятия не должна превышать:

            - в группах начальной подготовки - 2-х часов;

            - в тренировочных группах 3-х часов;       

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол 

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	12


Примечание:

1. Максимальный количественный состав группы не может превышать двух минимальных составов группы.

 2. При невозможности зачисления в группы начальной подготовки первого года обучения всех желающих, отбор производится по результатам сдачи приёмных контрольных нормативов. Порядок проведения отбора устанавливается Организацией и доводится до сведения общественности.

3. На учебно-тренировочный этап переводятся обучающиеся прошедшие обучение на этапе начальной подготовки по результатам промежуточной аттестации.

2.2 СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

 Соотношение объемов тренировочного процесса  по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки . 
	Разделы спортивной
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	подготовки
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	

	Специальная физическая подготовка (%)
	9-11
	10-12
	10-14
	12-14
	

	Техническая подготовка (%)
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30

	(Строка в редакции, введенной в действие с 25 августа 2015 года приказом HYPERLINK "http://docs.cntd.ru/document/420294297"МинспортаHYPERLINK "http://docs.cntd.ru/document/420294297" России от 15 июля 2015 года N 741.

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%)
	12-15
	10-14
	8-10
	8-10

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	8-12
	10-12
	10-14
	13-15

	(Строка в редакции, введенной в действие с 25 августа 2015 года приказом HYPERLINK "http://docs.cntd.ru/document/420294297"МинспортаHYPERLINK "http://docs.cntd.ru/document/420294297" России от 15 июля 2015 года N 741.


 

2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта волейбол


Приложение N 3
к Федеральному стандарту
(с изменениями на 15 июля 2015 года)

	
	
	
	
	

	Виды спортивных
	Этапы и годы спортивной подготовки

	соревнований *
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3

	Всего игр
	20
	20-25
	40-50
	50-60


2.4. Режим тренировочной работы.

           Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет  46 недель на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе,   не менее 6 недель отводится на учебные занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного профиля, учебно-тренировочных сборов по месту жительства и (или) по индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха.

Занятия проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений.Шесть учебных дней в неделю.

Регламентирование образовательного процесса в неделю:
период: согласно расписания занятий;

продолжительность занятий:

- НП (до 1 года)          6 часов в неделю 

- НП (свыше 1 года)   9 часов в неделю 

 - Т(СС)- 1      12 часов в неделю 

- Т(СС) - 2      12 часов в неделю 

- Т(СС) -3        16 часов в неделю.

- Т(СС) -4-5     18  часов в неделю.

Сроки проведения отбора детей в Учреждение:
Комплектование  групп начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных группах  производится до 15 сентября.

Продолжительность летнего оздоровительного периода: 
Учебно-тренировочные сборы 3-6 недель; 

Спортивно - оздоровительный лагерь по месту жительства или выездной 3-6 недель;
Основными условиями перевода обучающихся на следующий год является:

-выполнение требований контрольно-переводных нормативов по всем разделам, выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской практики в соответствии с этапом подготовки.  

     2.5.    Медицинские, возрастные и психофизические требования  к лицам, проходящим спортивную подготовку.      
Медицинские требования.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии медицинского заключения о допуске к тренировочным занятиям.

В медицинское обеспечение лиц,  проходящих спортивную подготовку в учреждении, входит:

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы:

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировочных занятий, спортивных соревнований, одеждой, обувью.

 Возрастные требования.
     С учетом специфики вида спорта волейбол,  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
     В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол, установлен  минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:

- Этап начальной подготовки – 9 лет;

- Тренировочный этап (этап спортивной специализации)– 12 лет;

Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе спортивной подготовки по виду спорта волейбол, как  основание к отчислению данного занимающегося из учреждения законодательством не предусмотрен.

Психофизические требования.
     При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-   степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-   развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

-   способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки

     Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Система многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Нормативные требования к тренировочной нагрузке представлены в таблице № 5.

Приложение N 9
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта волейбол

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.

	Этапный норматив

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10-12
	12-18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	4-6
	6-7

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520-624
	624-936

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-208
	234-286
	310-364


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

     Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности установлен Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол и зависит от этапа спортивной подготовки (Приложение N 3 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта волейбол).  

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.

	Год подго-товки
	Возраст  занимающихся, лет
	Минимальное число занимающихся в группе
	Максимальное число занимающихся в группе**
	Количество часов в неделю
	Требования по 
физической и технической подготовке 

	Этап начальной подготовки

	1
	9
	12-14
	20-25
	6
	Выполнение КНТ


	2
	10
	12-14
	20-25
	8
	

	3
	11
	12-14
	20-25
	8
	

	Тренировочный этап

	1 
	12
	12-14
	12-20
	10
	Выполнение КНТ, 
II юношеский разряд

	 2
	13
	12-14
	12-20
	12
	Выполнение КНТ, 
II- I юношеский разряд

	3
	14
	12-14
	12-20
	14
	Выполнение КНТ, 
I юн. – III спортивный разряд.

	4
	15
	12-14
	12-20
	16
	Выполнение КНТ, 
 III- II спортивный разряд.

	5
	16
	12-14
	12-20
	18
	Выполнение КНТ, 
II- I- спортивный разряда


* максимальный срок нахождения на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства и возраст спортсменов не ограничен, в случае достижения лицами, проходящими спортивную подготовку, стабильно высоких результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях, а также выполнения нормативных требований для присвоения I спортивного разряда, Кандидата в мастера спорта.

** максимальный состав группы определяется на основании правил проведения официальных спортивных соревнований (Регламент, положение) и в соответствии с заявочным листом для участия в них.

2.10. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов).

     В годичном цикле выделяются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся спортивной школы определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа многолетней подготовки, а также календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы.

      На этапе начальной подготовки  и в первые два года на тренировочном этапе периодизации годичного цикла в общепринятом понимании нет, однако в период, предшествующий проведению соревнований, осуществляется работа по подготовке к участию в соревнованиях, а во время участия в них приобретается необходимый соревновательный опыт. Основное внимание уделяется физической подготовке, обучению технике и тактике игры.

На тренировочном этапе с 3-го года по 5-й вводится периодизация, но вопросы технико-тактической и физической подготовки остаются ведущими. Программный материал распределяется так, чтобы на период соревнований приходились задачи совершенствования освоенного технико-тактического арсенала и применения приемов в условиях соревнований.

Окончательное решение о продолжительности отдельных периодов и этапов, мезо- и микроциклов принимают при подготовке документов текущего (годового) планирования тренер-преподаватель и директор учреждения, исходя из конкретного календаря спортивных соревнований, состава и подготовленности группы. Основное внимание тренера-преподавателя при этом должно быть сосредоточено на детализации тренировочных воздействий в недельных циклах по объему и интенсивности нагрузки, направленности занятий, их продолжительности  и чередованию тренировочных и соревновательных дней с днями отдыха. 

                                                III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последовательность по годам обучения, и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам обучения, организация комплексного контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

    Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок исходя из максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной по подготовки.  Расписание утверждается директором учреждения, после согласования с тренерско-преподавательским  составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерско-преподавательского  состава.

     В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта волейбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

     К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

     Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры-преподаватели и спортсмены должны знать методы профилактики  спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской помощи. 
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

     Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определены  в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол по годам, продолжительность в соответствии с таблицей № 1 Нормативной части Программы, на  этапах спортивной подготовки.

    Объем тренировочных нагрузок представлен поэтапными нормативами по количеству часов в неделю, количеству тренировок  в неделю, общему количеству часов в год, общему количеству тренировок в год, количеству официальных игр в год.

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10-12
	12-18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	4-6
	6-7

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520-624
	624-936

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-208
	234-286
	310-364

	Количество соревнований (игр) в год
	20
	20-25
	40-50
	50-60


      Для обеспечения этапов спортивной подготовки, организации, осуществляющие подготовку спортсменов, используют систему отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- начальный отбор, направленный на выявление детей, обладающих потенциалом и способностями к успешному овладению навыками игры в волейбол.  Как и в любом другом виде спорта, в волейболе есть физические качества, уровень развития которых значительно влияет на успешность в данном виде спорта.

- определение перспективности и дифференциация (отбор) спортсменов по игровым функциям (связующего, нападающего, либеро). Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта волейбол;

- выявление волейболистов с высоким уровнем технико-тактической (общей и функциональной), физической (общей и специальной), морально-волевой и других видов подготовленности для зачисления в команды высших разрядов, в сборные команды разного уровня  для участия в соревнованиях.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

     Под планированием подразумевают, прежде всего,  процесс разработки системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть реализован комплекс  взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, величина  тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др.

     Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировочного процесса.  

     Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное.

В многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы.

     Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика спортсмена; 

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;

- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;

- график тренировочных сборов.

     К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки. 

     Годичный индивидуальный план спортивной подготовки  состоит из следующих разделов:

- краткая характеристика спортсмена (команды);

- основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

- распределение соревнований, тренировочных занятий;

- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).

     Оперативное планирование включает в себя рабочий план,  план-конспект тренировочного занятия.

     Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на месяц). В этом документе  планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

     План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

3.4. Требования по организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебно-педагогический контроль включает:

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на  другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебно – педагогических  наблюдений решаются следующие основные задачи:

- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебно-педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителя Учреждения, тренеров-преподавателей.

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.

Тренер-преподаватель определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру-преподавателю своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность избранных методов тренировочного процесса;

- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий за определенный период времени.

     Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, сопоставление получаемых данных  с имеющимися критериями и нормативными показателями подготовленности. Следует  диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале специальной подготовки.  И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях,  могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.

Биохимический контроль

     При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить  биохимическими тестами либо показателями их характеристики.  Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена.

     Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования:  контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений  метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапах подготовки.   

3.5. Программный материал  для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.

     Основная цель многолетнего тренировочного процесса в учреждении - подготовить высококвалифицированных волейболистов, способных в составе команды бороться за самые высокие места на региональных и  российских  соревнования, пополнить составы юношеских сборных команд области, страны, команд мастеров по волейболу.
    В основе многолетней подготовки волейболистов лежат принципы спортивной подготовки, свойственные всем видам спорта, принципы подготовки в спортивных играх и специфические принципы подготовки волейболистов.
Система подготовки спортивного резерва основывается на следующих принципах и подходах:
1.Целевая направленность подготовки юных волейболистов на максимально возможные высшие спортивные достижения.
2.Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного результата  на каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий достижение конечной целевой установки - побед на определённых спортивных соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов. 

3.Индивидуализация спортивной подготовки строится с учётом индивидуальных способностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

4.Принцип единства общей  и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической подготовки, заложенной  на начальных этапах многолетней  подготовки волейболиста, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.

5.Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.

6. Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован дифференцированный подход в планировании нагрузок, правильное использование нагрузок и воздействие в процессе подготовки на спортсмена, основывается на принципе их возрастания, где объёмы и способы определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

          7. Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающее эффективное выступление волейболистов на спортивных соревнованиях соответствующего уровня.
ЗАДАЧИ, РЕШАЕМЫЕ НА ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ.
    При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества (Таблица 10). 

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

	Морфофункциональные
	Возраст, лет

	показатели, физические качества
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Длина тела
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


    Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических механизмов-возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше. 

    Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия. 

    Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной группы. 

    Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным ее средством (кроме средств волейбола) являются специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном этапе обучения. 

    Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

    Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 
    Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике игры.                                           

    Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере изучения технических приемов волейбола учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами. 

    Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по волейболу служат высшей формой интегральной подготовки. 

    В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

    Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки можно только через соревнования. 

    Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и часы на интегральную подготовку. 

    Инструкторская и судейская практика проводится на тренировочном этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе тренировочных занятий, а также на отдельных («специальных») занятиях. 

Эффективность работы учреждения зависит от правильного выбора задач каждого этапа и их преемственности. Ниже приведены основные задачи каждого этапа многолетней подготовки.
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
·   На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).  Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется  работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. Основными задачами подготовки являются улучшение состояния здоровья и закаливание;

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям по волейболу, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

· укрепление здоровья спортсменов;

· обучение основам техники по виду спорта волейбол;

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий волейболом.

Программный материал спортивной подготовки для группы начальной подготовки 

1-3 года обучения.

1. Теоретическая подготовка

- Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.

- Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система, связочный аппарат.

- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

- Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

1.6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол.

2. Физическая подготовка

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног и таза).

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, резиновые амортизаторы). Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки в длину с места, тройной прыжок.

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски набивного мяча. 

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений. 

2.2.  Специальная физическая подготовка (СФП)

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных действий.

Упражнения для развития прыгучести.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.   

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.

3. Техническая подготовка.

3.1. Техника нападения

Действия без мяча

Стойки и перемещения

- стартовая стойка (ИП) – основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг вперед, остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и перемещений.

Действия с мячом

Передача мяча:

- передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и после перемещения, на точность с собственного набрасывания;

- отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке и в прыжке, после перемещений.

Подача мяча

- подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача в стену – расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки.

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке. Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 

3.2. Техника защиты

Действия без мяча.

Стойки и перемещения:

- то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; 

- сочетание способов перемещений с остановками; 

- скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

- сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину. 

Действия с мячом

Прием мяча:

- прием мяча сверху двумя руками; 

- прием мяча, отскочившего от стены после броска; 

- прием мяча, направленного броском через сетку;

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения;

- жонглирование, стоя на месте и в движении;

- прием подачи и первая передача в зону нападения;

- прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим перекатом на бедро и спину;

Блокирование

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за нападающим, правильным выбором места и своевременным выносом рук;  

- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки. 

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого партнером по подброшенному мячу.

4. Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча 

Выбор места:

- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и спиной по направлению передачи);

- для выполнения подачи;

- для выполнения нападающего удара (из зон 4,2).

Действия с мячом

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке;

- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, спиной;

- чередование способов подач; 

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.

Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и второй передачи)

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны)

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных подач)

Командные действия

Система игры со второй передачи игроком передней линии:

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит лицом в зоны 2,4 (чередование);

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной;

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3.

Тактика защиты

Индивидуальные действия.

Выбор места.

- при приеме мяча после подачи;

- при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обманной передачи;

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над сеткой.

Действия с мячом

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу);

- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 

Групповые действия.

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач.

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6;

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1;

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2;

- игроков зон 5,1,6  с игроками зон 4 и 2 при приёме подач и обманных передач;

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

Командные действия.

Прием подачи.

- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;

- расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперёд».

5. Интегральная подготовка.

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).

- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями)

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях; 

- Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических  действий;

- Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи;

- Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала.

6. Морально-волевая подготовка.

-. Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности)

- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности).

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

· Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших контрольные нормативы по общей физической, специальной  физической и технической подготовке. 

· Основными задачами подготовки на этапе являются: укрепление здоровья; повышение уровня физической подготовленности; освоение и совершенствование навыков выполнения технических приемов с учетом специализации по игровым функциям (связующие, нападающие, либеро) и их способов; интегральную подготовку, в том числе приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях; воспитание морально-этических и волевых качеств.

·  Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольных нормативов по общей физической, специальной физической и технической подготовке.

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных групп 

1-2 года обучения

1.Теоретическая подготовка

- Физическая культура и спорт в России. 

- Состояние и развитие волейбола.

- Нагрузка и отдых. 

- Правила соревнований. 

2.Физическая подготовка

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения с отягощением);

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 видов);

- спортивные игры.

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;

- упражнения для развития прыгучести;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании

3. Техническая подготовка

3.1. Техника нападения. 

Действия без мяча.

Перемещения и стойки

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами).

Действия с мячом

3.2. Передача мяча

- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2);

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара;

- передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи;

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину (2-ая передача);

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро (2-ая передача);

- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх);

- отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в прыжке, в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и после перемещений.

3.3. Подача мяча

- верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6.

- соревнование на большее количество правильно выполненных подач.

3.4. Нападающий удар

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки.

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания.

- нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо.

3.5. Техника защиты

Действия без мяча

Перемещение и стойки

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры в защите.

Действия с мячом

3.6. Прием мяча

- прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных подач; 

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м). Передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков». Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

- прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. Сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания. 

3.7. Блокирование

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач.

4. Тактическая подготовка

4.1. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия.

Действия без мяча

Выбор места

- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи);

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом сильнейшей рукой);

- для выполнения подачи.

Действия с мячом

4.2. Передача мяча:

- вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым передающий обращен лицом; 

- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к ним (чередование); 

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону соперника).

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, снизу).

4.3. Подача 

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены;

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча; 

4.4. Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче)

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

- игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование);

- игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего удара.

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач);

- игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй передачи при приеме от передач – для удара).

4.5. Командные действия

Система игры со второй передачи игрока передней линии 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 (чередование); 

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4.

4.6. Тактика защиты

Индивидуальные действия

Действия без мяча

Выбор места

- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих.

Действия с мячом

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с падением);

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной); 

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов;

- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком).

Групповые действия

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач);

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3.

- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме мяча от нападающего удара и обманных передач.

Командные действия

Прием подачи

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2.

4.7. Системы игры

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного года обучения.

5. Интегральная подготовка

- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам.

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения технических приемов. 

- Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите. 

- Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в нападении, защите, нападении и защите.

- Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях.

- Многократное выполнение изученных тактических действий.

- Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.

- Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.

6. Морально-волевая подготовка

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются:

- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

7. Инструкторская и судейская практика

- Освоение терминологии, принятой в волейболе.

- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче.

- Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).

Программный материал спортивной подготовки для тренировочных групп 

3-5 года обучения

1. Теоретическая подготовка

- Сведения о строении и функциях организма человека.

- Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.

- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам волейбола.

- Правила, организация и проведение соревнований.

2. Физическая подготовка

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья);

- спортивные игры;

- плавание;

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставанием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой;

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви;

- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

3. Техническая подготовка

3.1. Техника нападения. 

Действия без мяча. 

Перемещения и стойки

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы;

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.

Действия с мячом

3.2. Передача мяча

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, высокие. Различные сочетания в выполнении передач;

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча совпадает с линией разбега и не совпадает;

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений. 

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением рук, поворотом головы);

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара.

3.3. Подача мяча

- верхняя подача (на точность и силу);

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 зоной).

- подача в прыжке.

3.4. Нападающий удар

- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2. Нападающие удары с различных передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины площадки.

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3;

- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2;

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.

3.5. Техника защиты. 

Действия без мяча. 

Стойки и перемещения.

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; 

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4.

Действия с мячом. 

3.6. Прием мяча

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока;

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, левую) на бедро и перекатом на спину;

- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач.

3.7. Блокирование

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2).

4. Тактическая подготовка

4.1. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча

Выбор места.

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке);

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки);

Действия с мячом

Передача мяча 

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направлению);

- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий;

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку).

4.2. Подача мяча

- чередование подач в дальние и ближние зоны;

- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

4.3. Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии

- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче);

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи.

Взаимодействие игроков передней и задней линии

- игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1;

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов подач, подач на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов);

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 1, передача нападающему зон 3,4 и 2 (за голову).

4.4. Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча

Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных передач;

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара и постановка зонного блока;

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и нападающих.

Действия с мячом.

Групповые действия.

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними

- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при групповом блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» мяч;

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке «углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими;

Командные действия.

Прием подачи.

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3 .

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад;

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1,6,5.

5. Интегральная подготовка

-. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Сочетать с выполнением приема в целом.

- Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов.

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных сочетаниях.

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, нападении отдельно в индивидуальных, групповых и командных действиях.

- Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 2х2, и т.д.). Игры полным составом с другими командами.

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;

- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований.

6. Инструкторская и судейская практика

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней игре и на соревнованиях;

- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и тактическим действиям;

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического протокола.  

7. Морально волевая подготовка

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Основными волевыми качествами являются:

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.

    3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки.
     Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;

2) развитие процессов восприятия;

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

5) развитие способности управлять своими эмоциями;

6) развитие волевых качеств.

 Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером-преподавателем.

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.

2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий. Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.  При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.

          Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, тройках-двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания. Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств. Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность-умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий.

5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов, как в процессе тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена. Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления. Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, колебания. Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды. Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности. Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер-преподаватель. Тренер-преподаватель должен быть образцом дисциплинированности и организованности.

7. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:

1) осознание игроками задач на предстоящую игру;

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.);

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать.

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательпых состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 

            Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.

           Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно  противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.

         Предигровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в  игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. 

          Имеется еще множество промежуточных предигровых состояний.  Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или спять состояние подавленности;

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

• применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего па спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;  в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе;

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

          Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой. Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин. Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минут-иуго беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее. 

       В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцептировать внимание спортсменов па определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре. 

         Замены могут быть произведены и по различным причинам -для отдыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.

        Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

        Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры. Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.

3.7. Планы применения восстановительных средств.

     Неотъемлемой составной каждого тренировочного плана должно быть использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические. Система восстановительных мероприятий носит комплексный  характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.  

    Чтобы успешно решить задачи, стоящие перед спортивной школой по подготовке волейболистов для команд высших разрядов, в процесс многолетней подготовки спортсменов должна органически включаться система специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического контроля.

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; оптимальную продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов психорегулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионального уровня тренера и активности самого спортсмена. Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов и рационального питания.

Режим дня и питание могут иметь специальную, восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9- 10 ч за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (на 30-60 мин), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обуславливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во вторую половину дня. После тренировочных занятий и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон. Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов. По энергозатратам волейбол относится к видам спорта, характеризующимся большим объемом и интенсивностью физической нагрузки.

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная норма воды и норма поваренной соли.

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5-кратного питания. Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих функциональный потолок спортсмена естественным путем. В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются фармакологические средства (оротат калия, компливит, поливитамины, рибоксин) как профилактика при признаках переутомления. Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, общее ультрафиолетовое облучение. Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно -сосудистой систем, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению регулирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм. Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло.

Гидротерапия включает в себя:

- парные и суховоздушные бани;

- души (дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко);

- ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные,

«жемчужные»).В связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические процедуры, как

правило, кратковременны, следует в режиме дня спортсмена предусматривать 20-30 мин дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические (гигиенический душ) или восстанавливающие процедуры. Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения. Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам

медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена.

Психолого-педагогические средства:

- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;- применение средств общей физической подготовки с целью переключения двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления;

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями;

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки.

Медико-биологические средства.

- специализированное питание;

- распорядок дня;

- спортивный массаж;

- гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души);

- баротерапия;

- кислородотерапия и др.

3.8.Планы инструкторской и судейской практики

Для подготовки волейболистов в программный материал для практических занятий включена инструкторская и судейская практика. Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает  проводиться с этапа спортивной специализации. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и на основании материала для соответствующего этапа. 

Первый год

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год 

1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой. 

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

Третий год 

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета. 

Четвертый год

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

Пятый год

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-волейбол. 

4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 
IV. Система контроля и зачетные требования.

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта волейбол.

Приложение N 4
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта волейбол

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта волейбол

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

     При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные группы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 3-4 года, а высших достижений – через 4-6 лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста спортивных результатов спортсменов в первые 2-3 года специализированной подготовки.

Тренерский совет учреждения, как орган самоуправления, ведет систематический учет, анализ и обобщение результатов тренировочной и воспитательной работы, а также разрабатывает предложения по повышению ее эффективности, внедрению эффективных норм, средств и методов обучения.  
4.2.Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовки на следующий этап спортивной подготовки.

 Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта волейбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта волейбол.

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс  контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.   

      Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
     Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности спортсменов  по волейболу составляют конкретные количественные показатели по основным видам подготовки, физическому развитию, результатам участия в соревнованиях, подготовке кандидатов в сборные команды и команды мастеров.

     В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей, специальной физической, технико-тактической подготовке и уровню теоретических знаний.

     Прием контрольных нормативов осуществляется в   не менее двух раз в течение года (март-апрель, ноябрь-декабрь). Для перевода на последующий этап спортивной подготовки спортсмены каждой тренировочной группы должны сдать определенное количество нормативов
       Перевод спортсменов в группу следующего этапа спортивной подготовки производится на основании решения тренерского совета с учетом: выполнения юными волейболистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда в соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта волейбол.

Приложение N 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта волейбол
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	

	
	Юноши
	Девушки
	

	Быстрота
	Бег 30 м

(не более 5,1 с)
	Бег 30 м

(не более 5,7 с)
	

	
	Челночный бег 5x6 м

(не более 11,0 с)
	Челночный бег 5x6 м

(не более 11,5 с)
	

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

(не менее 12,5 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

(не менее 12 м)
	

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 210 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 54 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 46 см)
	


Приложение N 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта волейбол

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое

физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м

(не более 5,0 с)
	Бег 30 м

(не более 5,5 с)

	
	Челночный бег 5x6 м

(не более 10,9 с)
	Челночный бег 5x6 м

(не более 11,2 с)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

(не менее 16 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

(не менее 12,5 м)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 220 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 56 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 48 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Приложение N 7
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта волейбол

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

Таблица № 18

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м

(не более 4,9 с)
	Бег 30 м

(не более 5,3 с)

	
	Челночный бег 5x6 м

(не более 10,8 с)
	Челночный бег 5x6 м

(не более 11 с)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

(не менее 18 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

(не менее 14 м)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 210 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 60 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 50 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


Эффективность решения задач спортивной тренировки во многом зависит от выбора контрольно-нормативных требований, который наряду с планированием являются важнейшей функцией управления тренировочным и соревновательным процессами. Контроль охватывает все стороны подготовленности волейболистов.

4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации методам медико-биологического тестирования.

     В качестве дополнительного критерия реализации  программы спортивной подготовки  предусматривает этапные нормативы спортивной подготовленности, с целью обоснования перевода спортсмена в группу подготовки на следующий этап. С учетом специфики игры в волейбол и особенностей подготовки игроков различного амплуа (нападающие, связующие), контрольные упражнения на этапах подготовки группируются по пяти основным разделам – общей физической подготовленности, специальной физической подготовленности, техническая и тактическая подготовленность, спортивный результат (интегральная подготовленность). В соответствии с программой по волейболу устанавливаются этапные нормативы, отдельно для юных и квалифицированных спортсменов юношей и девушек, по следующим разделам подготовки. 

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения

юноши

	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этап  начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й 

год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	1
	Бег  30 м, с
	5,1
	5,1
	5,0
	5,0
	5,0
	5,0
	5,0
	4,9

	2
	Челночный бег  5х6 м, с
	11,0
	11,0
	10,9
	10,9
	10,9
	10,9
	10,9
	10,9

	3
	Прыжок в длину с места, см
	210
	215
	220
	220
	225
	230
	235
	240

	4
	Прыжок вверх с места со взмахом руками,  см
	54
	55
	56
	56
	56
	58
	58
	60

	5
	Бросок набивного мяча весом 1 кг двумя руками из-за головы, м:                                                                                                                                                                      

― из положения стоя
	12,5
	14,0
	16,0
	16,0
	16,5
	17,0
	17,5
	18,0


 Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения

девушки

	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этап  начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й 

год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	1
	Бег  30 м, с
	5,7
	5,6
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,4
	5,3

	2
	Челночный бег  5х6 м, с
	11,5
	11,5
	11,2
	11,2
	11,2
	11,0
	11,0
	11,0

	3
	Прыжок в длину с места, см
	190
	195
	200
	200
	200
	205
	210
	210

	4
	Прыжок вверх с места со взмахом руками,  см
	46
	46
	48
	48
	48
	48
	48
	50

	5
	Бросок набивного мяча весом 1 кг двумя руками из-за головы, м:                                                                                                                                                                      

― из положения стоя
	12,0
	12,0
	12,5
	12,5
	12,5
	13,0
	13,5
	14,0


Контрольно-переводные  нормативы по технико-тактической подготовке
 (девушки и юноши)
Таблица № 22
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этап  начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	1-й год
	2-3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	
	Техническая подготовка
	Связу

ющие
	Напада

ющие

	· 
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4
	3
	3

4
	5
	5
	5
	
	
	

	· 
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4
	
	
	3
	4
	5
	6
	
	

	· 
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены (чередование)
	-
	-

-
	3
	4
	5
	5
	8
	5

	· 
	Подача на точность:                                                                10-12 лет – верхняя прямая в пределы площадки;               13-15 лет – верхняя прямая по зонам;16-17 л. в прыжке 
	3
	3

4
	3
	4
	5
	3
	3
	4

	· 
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5                            (для 16-17 лет – с низкой передачи)
	
	
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	· 
	Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5,                из зоны 4 в зону 1 ( для 16-17 лет – с передачи за голову)
	
	
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	· 
	Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность 
	
	
	2
	3
	4
	6
	6
	7

	· 
	Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность
	2
	3
	4
	
	
	
	
	

	· 
	Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали
	
	
	
	2
	3
	4
	4
	5

	
	 Тактическая подготовка
	

	· 
	Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) по сигналу 
	
	
	3
	3
	4
	4
	6
	5

	· 
	Вторая передача в прыжке из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) по сигналу
	
	
	
	
	
	
	4
	2

	· 
	Нападающий удар, либо «скидка», в зависимости от того, поставлен блок или нет 
	
	
	3
	4
	5
	5
	3
	4

	· 
	Командные действия:                                                       прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий удар (для 16 лет и старше – вторая передача выходящим игроком) 
	
	
	3
	4
	5
	5
	3
	4

	· 
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи.                                                                   Зона не известна, направление удара – по диагонали 
	
	
	4
	5
	5
	5
	3
	4

	· 
	Командная организации защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад» по заданию после нападения соперников
	-
	4
	5
	6
	7
	8
	8
	8

	
	 Интегральная подготовка

	· 
	Прием снизу – верхняя передача
	5
	6
	8
	6
	7
	7
	
	

	· 
	Нападающий удар – блокирование
	
	
	
	4
	5
	6
	6
	8

	· 
	Блокирование – вторая передача 
	
	
	
	5
	6
	7
	6
	8

	· 
	Переход после подачи к защитным действиям,                         после защитных действий – к нападению
	
	
	3
	3
	3
	3
	6
	5

	· 
	Потери подач в игре, %
	40
	35
	25
	20
	18
	16
	14
	14

	· 
	Эффективность нападения в игре  %:   ― выигрыш                                                       ― проигрыш                                                                                        
	
	
	30

25
	40

25
	40

25
	40

20
	35

16
	40

20

	· 
	Полезное блокирование в игре, % 
	
	
	25
	30
	30
	30
	35
	40

	· 
	Ошибки при приеме подачи в игре, %
	
	30

 
	22
	20
	18
	14
	12
	12


Примечания. Перевод на следующий год обучения осуществляется при сдачи 14 нормативов  из 23.
V. Перечень информационного обеспечения
1. Банников A.M., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика).

- Краснодар, 2001.

2. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. -

М., 1982 (ГНП), 1983 (УТГ), 1985 (ГСС).

3. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000.

4. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978.

5. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. - М., 1988.

6. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991.

7. Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. - М., 1998.

8. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999.

9. Марков К.К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999.

10. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999.

11. Настольная книга учителя физической культуры/Под редакцией Л.Б. Кофмана. -

М., 1998.

12. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998.

13. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под редакцией

М.Я. Набатниковой. - М., 1982.

14. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. -

Киев, 1997.

15. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999.

16. Современная система спортивной подготовки /Под редакцией Ф.П. Суслова,

В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. - М., 1995.

17. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999.

18. Спортивные игры / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М., 2000.           19. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987.

20. «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол» приказ Министерства спорта  РФ 30.08.2013 год № 680.


2.4. Образовательная программа  по настольному теннису

1.  Пояснительная записка.
Программа разработана в соответствии с федеральными государственными требованиями по виду спорта, и с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по игровому виду спорта «Настольный теннис»  (Приказ  Министерства  спорта  России от 18.06.2013 N399 «Об утверждении Федерального  стандарта  спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис», зарегистрирован в Минюсте России 23.07.2013 N29135) на  основе  нормативно-правовых  актов,  регламентирующих  деятельность образовательного  учреждения  и  реализацию  дополнительных  предпрофессиональных программ в области физической культуры и  спорта:
-  ФЗ  от  29  декабря  2012  года  №  273-ФЗ  «Об  образовании  в  Российской Федерации»;

-  ФЗ от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ, пункт 6 статьи 33 «О  физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;

-  Приказа  Министерства  спорта РФ  от 12  сентября  2013  года  №  730  «Об утверждении федеральных государственных требований к  минимуму содержания, структуре,  условиям  реализации  дополнительных  предпрофессиональных  программ в области  физической культуры и спорта и  к срокам обучения по этим программам»;

-  Приказа  Министерства  спорта РФ  от 12  сентября  2013  года  №  731  «Об утверждении  Порядка  приема  на  обучение  по  дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и  спорта»;

-  Приказа  Министерства  спорта  РФ  от  27  декабря  2013  года  №  1125  «Об утверждении  особенностей  организации  и  осуществления  образовательной, тренировочной  и  методической  деятельности  в  области  физической  культуры   и спорта»;

-  Постановления Главного государственного врача    Российской Федерации  от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН  2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические  требования  к  устройству,  содержанию  и  организации режима  работы  образовательных  организаций  дополнительного  образования детей», зарегистрировано в Минюсте Российской  Федерации 20 августа 2014 года №  33660.

ДЮСШ,  являясь  образовательной  организацией  дополнительного 

образования,  призвана  способствовать  самосовершенствованию,  познанию  и творчеству,  формированию  здорового  образа  жизни,  профессиональному самоопределению,  развитию  физических,  интеллектуальных  и  нравственных способностей, достижению уровня спортивных  успехов. 

Изложенный  в  Программе  материал  объединен  в  целостную  систему 

многолетней подготовки и предполагает решение следующих общих  задач:

-  содействие  гармоничному  физическому  и  психическому  развитию, 

разносторонней физической подготовке, укрепления здоровья  занимающихся;

-  воспитание  смелых,  волевых,  настойчивых,  инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных  спортсменов;

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

Для ДЮСШ определены свои  задачи:

-  подготовка  всесторонне развитых  юных  спортсменов массовых  разрядов и  высокой  квалификации  для  пополнения  сборных  команд  различного  уровня: 

-  улучшение  состояния  здоровья,  включая  физическое  развитие, повышение  уровня  физической  подготовленности,  профилактику  вредных 

привычек и правонарушений.

В  основу Программы положены нормативные требования по  физической и технико-тактической  подготовке,  современные  научные  и  методические 

разработки по настольному  теннису. В Программе  даны  конкретные  методические  рекомендации  по организации  и  планированию  учебно-тренировочной  работы  на  разных  этапах: подготовки  игроков  в  настольный  теннис,  отбору  и  комплектованию  этапов подготовки  в  зависимости  от  возраста,    уровня  развития  физических  и психофизиологических качеств и от специальных способностей  занимающихся.

В  Программе  предложен  учебный  материал  с  учетом  индивидуальных 

особенностей теннисистов и стилевых особенностей современной  игры.

Особенности  организации  тренировочных  занятий,  календаря  спортивно-массовых  мероприятий,  а  также  наличие  материально-технической  базы, тренажеров  и  специальных  устройств  могут  вносить  коррективы  в  данную Программу.

1.1. Характеристика вида спорта.

Настольный  теннис  популярный  и  широко  распространённый  в  мире  вид спорта,  перетерпевший  длительную  эволюцию,  уходящую  корнями  в  начало 19  века.  В  Англии  появилась  игра  для  развлечения  знатных  граждан,  отдельно  напоминающая игру в настольный теннис. Её участники круглыми  дощечками без ручек, а затем с ручками, перекидывали друг другу  мячик. В  отличие  от  большинства  игр  он  не  требует  сложной  организации  мест занятий и дорогостоящего инвентаря. Играть в настольный теннис    может любой желающий, что очень важно в психологическом  отношении. Это массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта.  Доступная, простая и  одновременно  азартная,  игра  постепенно  из    развлечения  превратилась  в сложный  атлетический  вид  спорта  с  разнообразной  техникой,  богатой тактическими  вариантами,  сложными  игровыми  комбинациями,  требующий высокой  общефизической,  специальной  физической  и  психологической подготовки. Важной  предпосылкой  такого  прогресса  является  постоянное совершенствование спортивного инвентаря. Несмотря на простоту  и доступность для  широких  масс  населения,  настольный  теннис  –  достаточно  технически  и физически  сложный  вид  спорта.  Вместе  с  тем  занятия  настольным  теннисом позволяет  регулировать  физические  и  психические  нагрузки  на  организм человека в зависимости от возраста, физического развития  и состояния  здоровья. Возможность  индивидуального,  дифференцированного  подхода  к занимающимся  настольным  теннисом  не  только  сделала  его  популярным,  но   и позволила  включить  в  Паралимпийские  игры  инвалидов  и  чемпионаты  мира среди  ветеранов. Благодаря  массовости,  популярности  и  подлинно  спортивному  характеру, настольный  теннис  в  ноябре  1977  года  был  признан  Международным олимпийским комитетом олимпийским видом спорта, а в 1988  году дебютировал в  XXII  летних  Олимпийских  играх  в  Сеуле.  В  семье  игровых  видов  спорта настольный  теннис  –  один  из  медалеемких  олимпийских  видов  спорта:  на олимпийских  турнирах  разыгрываются  4  комплекта  медалей  (в  мужских  и женских одиночных разрядах и мужском и женском  парных разрядах).

Дополнительная  предпрофессиональная  программа  (далее  –  Программа) является  методическим  документом,  отвечающим  современным  требованиям подготовки спортивного резерва ДЮСШ по настольному  теннису. Программа  предусматривает  последовательность  изучения  и  освоения материала  по  технической,  тактической,  специальной  физической, психологической,  теоретической  подготовке  в  соответствии  с  этапами  и  годами обучения,  освоение  материала  по  всесторонней  физической  подготовке  в соответствии с возрастом  занимающихся.

Учебный  план  в  Программе  излагается  для  этапов  начальной  подготовки, тренировочных  этапов  (этапов  начальной  и  углубленной  спортивной специализации), что позволяет  соблюсти  принципы  преемственности  и  целостности  требований  и подходов в построении учебно-тренировочного  процесса.

1.2.Структура многолетней подготовки. 
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки:

 - этап начальной подготовки – 2 года;

 - тренировочный этап  – 5 лет;

  Срок обучения по Программе – 7 лет.  Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала учащимися.  Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 7 лет. 

 Этап начальной подготовки. В группы начальной подготовки принимаются лица, не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта, прошедшие процедуру индивидуального отбора. В качестве основных критериев для перевода учащихся по годам обучения учитываются: состояние здоровья и уровень физического развития; освоение элементов начальной технической подготовки; выполнение норм общей физической подготовленности, освоение предусмотренного программой объема тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения и др. На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап. 

Основные задачи этапа: 

- отбор способных к занятиям настольным теннисом детей; 

- формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом; 

-всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма; 

-воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры; 

- обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям; -привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса. 

Тренировочный этап. Тренировочные группы формируются учащимися, прошедшими начальную подготовку, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.  Основные задачи этапа: 

- повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей);

 - совершенствование специальной физической подготовленности; - овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков; 

- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями; - выявление задатков и способностей детей;

 - начальная специализация, формирование игрового стиля; - овладение основами тактики игры; 

-воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному теннису. 

2. Нормативная часть.
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис.

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов, освоением разделов Программы.

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности

   При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.
            Продолжительность одного занятия не должна превышать:

            - в группах начальной подготовки - 2-х часов;

            - в тренировочных группах 3-х часов;       

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	1-ый год-15

2-ой год-14

	Тренировочный этап 
	5
	8
	1-ый год -10

 2-ой – 5-ый год -8


Примечание:

1. Максимальный количественный состав группы не может превышать двух минимальных составов группы.

 2. При невозможности зачисления в группы начальной подготовки первого года обучения всех желающих, отбор производится по результатам сдачи приёмных контрольных нормативов. Порядок проведения отбора устанавливается Организацией и доводится до сведения общественности.

3. На учебно-тренировочный этап переводятся обучающиеся прошедшие обучение на этапе начальной подготовки по результатам промежуточной аттестации.

 2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса  по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки . 
	
	
	
	
	

	Разделы подготовки
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка (%)
	26-34
	26-34
	17-23
	17-23

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23

	Техническая подготовка (%)
	31-39
	31-39
	26-34
	26-34

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9-11
	9-11
	17-23
	17-23

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	4-6
	4-6
	9-11
	9-11


2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта настольный теннис.
	
	
	
	
	

	Виды

соревнований
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	2
	2
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	2
	2

	Основные
	2
	4
	3
	3

	Количество встреч
	20
	30
	36
	42


2.4. Режим тренировочной работы.

           Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет  46 недель на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе,   не менее 6 недель отводится на учебные занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного профиля, учебно-тренировочных сборов по месту жительства и (или) по индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха.

Занятия проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений. Шесть учебных дней в неделю.

Регламентирование образовательного процесса в неделю:
период: согласно расписания занятий;

продолжительность занятий:

- НП (до 1 года)          6 часов в неделю 

- НП (свыше 1 года)   9 часов в неделю 

 - Т(СС)- 1      12 часов в неделю 

- Т(СС) - 2      14 часов в неделю 

- Т(СС) -3        16 часов в неделю.

- Т(СС) -4-5     18  часов в неделю.

Сроки проведения отбора детей в Учреждение:
Комплектование  групп начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных группах  производится до 15 сентября.
Продолжительность летнего оздоровительного периода: 
Учебно-тренировочные сборы 3-6 недель; 

Спортивно - оздоровительный лагерь по месту жительства или выездной 3-6 недель;
Основными условиями перевода обучающихся на следующий год является:

-выполнение требований контрольно-переводных нормативов по всем разделам, выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской практики в соответствии с этапом подготовки.  

,  2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования  к лицам, проходящим спортивную подготовку.      
Медицинские требования.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии медицинского заключения о допуске к тренировочным занятиям.

В медицинское обеспечение лиц,  проходящих спортивную подготовку в учреждении, входит:

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы:

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировочных занятий спортивных соревнований, одеждой, обувью.

   Возрастные требования.
     С учетом специфики вида спорта настольный теннис,  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
     В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, установлен  минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:

- Этап начальной подготовки – 7 лет;

- Тренировочный этап (этап спортивной специализации)– 8 лет;

Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, как  основание к отчислению данного занимающегося из учреждения законодательством не предусмотрен.

Психофизические требования.
     При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-   степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-   развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

-   способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки
 Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. Система многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий.  
                Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.
	
	
	
	
	

	

	Этапный норматив
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16

	Количество тренировок в неделю
	3
	5
	5
	6

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	832

	Общее количество тренировок в год
	156
	260
	260
	312


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

   
  Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности установлен Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис и зависит от этапа спортивной подготовки (Приложение N 3 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис).  

 ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ .
Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований.

 Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламента) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта настольный теннис;

 - соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта настольный теннис;

  - прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.
Тренировочные занятия проводятся с группой , сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей спортсменов. Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 
-возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);
 - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста спортсмена. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис определяется в соответствии с таблицей.
	Этап подготовки
	Год подготовки
	Наполняемость
	Минимальныйвозраст уч-ся 
	Минимальный уровень подготовки

	Начальной подготовки
	1 год
	15
	7
	Выполнение к.н.

	
	2 год
	14
	7
	Выполнение к.н.

	Тренировочный этап
	1 год
	10
	8
	Выполнение к.н

	
	2 год
	8
	8
	Выполнение к.н

	
	3 год
	8
	9
	Выполнение к.н

	
	4 год
	8
	9
	Выполнение к.н

	
	5 год
	8
	9
	Выполнение к.н


2.10. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. Планирование годичного цикла тренировки занимающихся настольным теннисом в спортивных школах 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 этапов начальной подготовки и тренировочного содержит 3 цикла: подготовительный, соревновательный и переходный.

 В каждом из циклов ставятся свои задачи и определяются средства для их осуществления. В группах начальной подготовки, где занимающиеся еще не выступают регулярно в официальных соревнованиях, 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 физических и морально-волевых качеств теннисистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная физическая подготовка. Задачей специальноподготовительного 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.

 СОРЕВНОВА ТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД. Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и стабильных спортивных результатов. В этот период решаются 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 38 климатических и т. п.). 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, на основании которых строится дальнейшая подготовка 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 егo участия в соревнованиях годичный 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.
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последова​тельность по годам обучения, и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревнователь​ных нагрузок и спортивные требования по годам обучения, орга​низация комплексного контроля; приведены практические мате​риалы и методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе.
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
   
 Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок исходя из максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной подготовки.  Расписание утверждается директором учреждения, после согласования с тренерско-преподавательским  составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерско-преподавательского  состава.

     В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта настольный  теннис осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

     К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

     Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры-преподаватели и спортсмены должны знать методы профилактики  спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской помощи. 
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

     Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определены  в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис по годам, продолжительность в соответствии с таблицей № 1 Нормативной части Программы, на  этапах спортивной подготовки.

    Объем тренировочных нагрузок представлен поэтапными нормативами по количеству часов в неделю, количеству тренировок  в неделю, общему количеству часов в год, общему количеству тренировок в год, количеству официальных игр в год.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
Таблица № 1
	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16

	Количество тренировок в неделю
	3
	5
	5
	6

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	832

	Общее количество тренировок в год
	156
	260
	260
	312


      Для обеспечения этапов спортивной подготовки, организации, осуществляющие подготовку спортсменов, используют систему отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- начальный отбор, направленный на выявление детей, обладающих потенциалом и способностями к успешному овладению навыками игры в настольный теннис.  Как и в любом другом виде спорта, в настольном теннисе есть физические качества, уровень развития которых значительно влияет на успешность в данном виде спорта.

- определение перспективности и дифференциация (отбор) спортсменов по игровым функциям. Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис;

- выявление теннисистов с высоким уровнем технико-тактической (общей и функциональной), физической (общей и специальной), морально-волевой и других видов подготовленности для зачисления в команды высших разрядов, в сборные команды разного уровня  для участия в соревнованиях.
3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.
Под планированием подразумевают, прежде всего,  процесс разработки системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть реализован комплекс  взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, величина  тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др.
     Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировочного процесса.  

     Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное.

В многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы.

     Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика спортсмена; 

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;

- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;

- график тренировочных сборов.

     К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки. 

     Годичный индивидуальный план спортивной подготовки  состоит из следующих разделов:

- краткая характеристика спортсмена (команды);

- основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

- распределение соревнований, тренировочных занятий;

- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).

     Оперативное планирование включает в себя рабочий план,  план-конспект тренировочного занятия.

     Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на месяц). В этом документе  планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

     План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

3.4. Требования по организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебно-педагогический контроль включает:

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на  другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебно – педагогических  наблюдений решаются следующие основные задачи:

- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебно-педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителя Учреждения, тренеров-преподавателей.

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.

Тренер-преподаватель определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру-преподавателю своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность избранных методов тренировочного процесса;

- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий за определенный период времени.

     Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, сопоставление получаемых данных  с имеющимися критериями и нормативными показателями подготовленности. Следует  диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале специальной подготовки.  И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях,  могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.

Биохимический контроль

     При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить  биохимическими тестами либо показателями их характеристики.  Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена.

     Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования:  контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений  метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапах подготовки.   

3.5. Программный материал  для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.

1. Этап начальной подготовки.

Группа начальной подготовки 1-го года обучения. Обучение детей рекомендуется начинать с теннисным мячом, последовательно усложняя их упражнениями, близкими к теннисным ударам. Затем следует постепенно переходить к занятиям с ракеткой и мячом. Широкое распространение получили методы обучения с поролоновыми мячами и легкими ракетками. Работая с мячом, юный теннисист приобретает опыт в зрительном восприятии мяча, осваивается с различной скоростью его полёта и отскока от земли, учится ловить его в различных точках с отскока и с лёта, развивает правильную координацию движений, согласованных с полётом мяча. Упражнения с мячом применяют для правой и левой руки для лучшего гармоничного развития ребенка и координации движений. Традиционно, обучение технике выполнения приёма осуществляется в несколько этапов. 

 Первый этап – ознакомление с разучиваемым приёмом. С самого начала важно акцентировать внимание на хватке ракетки, объяснить правильное положение кисти на ручке ракетки, положение продольной оси ракетки и струнной поверхности относительно земли в основной фазе - фазе взаимодействия ракетки с мячом. Затем используют показ и объяснение. 

Второй этап – изучение приёма в упрощённых условиях. На этом этапе дети должны получить не только общее, но и детальное представление об изучаемом приёме. Прежде всего овладеть:

 - начальной (подготовительной для данного действия) позой; 

- конечной позой; - приёмами самоконтроля при переходе из одной позы к другой; 

- переходом от начальной позы к позе окончания фазы;

 - переходом от одной позы к другой под визуальным контролем; - выполнением движения медленно, контролируя его. 

Далее, занимающихся подводят к выполнению движения в целом. Игрок имитирует движения удара, стараясь овладеть правильным ритмом (под команду тренера). Тренировка на этом этапе во многом зависит от подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть близки к техническому приёму и соответствовать физическим возможностям занимающихся. 

Третий этап – изучение приёма в усложнённых условиях. Многократное повторение, обеспечивает становление и закрепление знаний и умений. Повторение предполагает изменения условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого умения: выполнение ударов в разных по высоте точках, с разным вращением, направлением, силой и траекторией полёта мяча. На этом этапе осваивают чередование различных ударов, тактические комбинации. В занятия вносят элемент соревнований. 

Четвёртый этап – закрепление приёма в игре. На этом этапе занимающиеся выполняют специальные задания в тренировочной игре, тесно  связанные с задачами, решаемыми в занятии по технической подготовке. В дальнейшем используют задания - установки в контрольных играх со счётом. 

Обще подготовительные упражнения. 

Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два.

 Перемена направления.

 Направление движения строя. 

Обозначение шага на месте. 

Изменение скорости движения. 

Повороты в движении.

 Обще развивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса:

 сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: 

наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. 

Упражнения для туловища: 

упражнения на формирование правильной осанки; в различных исходных положениях — наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеих ног, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: 

различные маховые движения ног, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением:

 упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

 Упражнения с предметами 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: 

на одной и обеих ногах прыжки с вращением скакалки вперед, назад; 

прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе, прыжки с продвижением шагом и бегом. 

Упражнения с отягощением:

 упражнения с набивными мячами — броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями; броски и ловля мячей парами и группами (вес мячей 2-4 кг). 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: 

сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

Акробатические упражнения 

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, «полушпагат»; полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед). 

Подвижные игры, эстафеты 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

 Легкоатлетические упражнения

 Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метания.

 Гимнастические упражнения 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, коня, плинт. 

Основы техники и тактики игры

 Правильная хватка ракетки и способы игры. 

Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. 

Изучение основных стоек теннисистов

 Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. 

Тренировка ударов у тренировочной стенки.

 Изучение подач. 

Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе. 

Сочетание ударов. 

Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов. 

Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. 

Имитация перемещений с выполнением ударов. 

Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева. 

Краткие сведения о современных тенденциях в развитии техники игры. 

Тактика игры с разными противниками. 

Основные тактические варианты игры.

 Свободная игра на столе.

 Игра на счет из одной, трех партий. 

Группа начальной подготовки 2-го года обучения. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, периоды отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого упражнения.

 Строевые упражнения. Повороты на месте и в движении, перестроения на месте в движении. Размыкание и смыкание строя, перемена направления движения. 

Обще развивающие упражнения без предметов. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 71 последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), сгибание рук в упоре лежа. 

Упражнения для мышц туловища. Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук. 

Упражнения для мышц ног. Движение прямой и согнутой ноги, приседания на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, комбинации вольных упражнений на 8:64 тактов. Ходьба и бег: ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, скрестным шагом, высоко поднимая колени, выпадами, приставными шагами; бег с изменением направления и скорости, бег, высоко поднимая колени, бросание и ловля различных мячей во время бега. 

Упражнения с предметами. 

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полу приседе и в приседе, бег, перепрыгивая через скакалку. 

Гимнастическая палка: наклоны и повороты туловища, маховые и круговые движения рук, переворачивание, выкручивание и вкручивание палки, прыжки через палку, подбрасывание и ловля палок. 

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.

 Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. 

Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук. 

Игры с мячом, с бегам, с прыжками, с метанием, игры нa внимание и быстроту реакции, игры на местности, эстафеты, встречные и круговые.  

Акробатические упражнения Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках, “мост” из положения лежа на спине, из положения стоя с опусканием назад. 

Легкоатлетические упражнения Бег с ускорением 30-60 м, эстафеты встречные и круговые с этапами по 10 м, пробегание дистанции до 500 м, прыжок в высоту с места и с разбега, прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в длину правым и левым боком, прыжки с двух ног через гимнастическую скамейку.

 Игра в баскетбол, теннис, бадминтон. 

Лыжные прогулки от 1 до 3 км. 

Плавание. 

Основы техники и тактики игры 

Имитационные передвижения, прыжки, шаги и выпады по сигналу. Приседание на одной и двух ногах с прыжками из приседа по сигналу. 

Упражнения с ракеткой, с утяжеленной ракеткой. Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок. 

Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы. Удары слева и справа у тренировочной стенки.

 Имитационные удары ракеткой по одновесному мячу слева и справа. 

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов слева и справа в быстром темпе. 

Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками. 

Игра с партнером двумя мячами на столе.

 Игра двумя ракетками поочередно.

 Игра одного против двоих и троих. Эстафетный бег с ведением мяча ударами ракеткой вверх. 

Специальные упражнения для пальцев: сжимание и разжимание пальцев, охватывающих, ручку ракетки для приобретения привычки расслаблять руку и контролировать правильность хвата.

 Эстафеты с элементами настольного тенниса. 

 Основы техники и тактики игры 

Понятие техники игры. 

Значение технической подготовки для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные технические приемы игры.

 Способы хвата ракетки. 

Основная стойка и позиция.

 Виды ударов (промежуточные, атакующие, защитные). 

Разновидности ударов: по назначению, направлению вращений мяча, силе удара, траектории полета мяча, времени выполнения удара. Подача в настольном теннисе, с верхним, нижним, смешанным вращением, “двойники”. 

Взаимосвязь техники и тактики игры. 

Тактика одиночных встреч. 

Планирование тактических действий. 

Применение различных тактических приемов против теннисистов разных стилей игры и характеров. 

Выбор позиции.

 Выбор темпа игры. 

Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры противника.

 Техника и тактика парных встреч.

 Особенности техники игроков при парных встречах, умение применять разнообразные технические приемы, передвижение у стола при парных встречах. 

Значение начальной расстановки игроков. 

Особенности тактических приемов в парных играх. 

Согласованность действий партнеров при проведении всех применяемых приемов. 

Тактика игроков в смешанных парных играх. Важность подбора партнеров для парных игр. Групповое изучение слева и справа в шеренге без ракетки и с ракеткой.

 Ознакомление с основными видами вращения мяча.

 Подачи: толчком слева без вращения мяча; ударом справа без вращения мяча, ударом слева с вращением мяча вверх, справа с вращением  мяча вверх, ударом слева «подрезкой», мяча вниз, справа «подрезкой» мяча вниз.

 Удары: толчок тыльной стороной ракетки по прямой без вращения мяча, прием подачи «подставками», слева без вращения мяча, «накат» слева против «подставки» без вращения мяча, то же против несильной «подрезки» с вращением мяча вниз, «накат» справа против «подставки» без вращения мяча, то же против несильной «подрезки», с вращением мяча вниз, «накат» слева против несильного «наката» с вращением мяча вверх, то же справа. 

Сочетание ударов: удары «накат» слева и справа поочередно против «подставки» без вращения мяча, затем против «подрезки». С вращением мяча вниз, удары «накат» слева и справа против контратак с вращением мяча вверх. 

Игры на счет (тренировочные) - нападение против защиты «подставками», «подрезками» и против контр нападения, парные между мальчиками и девочками и смешанные пары, в «крутиловку» один против двух, один против пяти, контрольное соревнований.

 Изучение основ тактики нападения и защиты.

 Техника ударов: 

Виды хваток ракетки: восточная, полузападная, западная, континентальная.

 Исходное положение и передвижение игрока на площадке. Наблюдение за мячом во время игры. 

Удары справа и слева по отскочившему мячу: удары по удобно наброшенному тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии в одиночных и парных упражнениях; удары на площадке с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; «средней силы»; «сильные» по диагоналям и по линиям.

 Виды ударов справа по отскочившему мячу: восточный, западный. Виды ударов слева по отскочившему мячу: одной, двумя руками. 

 Удары с лёта, справа и слева: удары по удобно наброшенному тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии, удары на площадке с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; «средней силы»; «сильные» по диагоналям и по линиям. 

Подача: удары у тренировочной стенки на различном расстоянии; удары на площадке на различном расстоянии от сетки.

 Удары над головой (смэш): удары по удобно наброшенному тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии, удары на площадке с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; «средней силы»; «сильные» по диагоналям и по линиям. 

Свечки и полусвечки. 

Укороченные удары и удары с полулёта. 

Вращение: верхнее, боковое, нижнее.

 Разбор движений по фазам в имитационных упражнениях. 

Примечание: наилучшая тренировка для исправления недостатков в технике ударов - игра у стенки. Чтобы успевать делать правильные движения при ударах, исправляя технику ударов, нужно становиться на 8-10 м от стенки. Удары с лёта следует отрабатывать с расстояния 3-4 м от стенки, во избежание приобретения навыка ударов по мячам в низкой точке при опущенной ниже кисти головке ракетки - положении, снижающем эффективность ударов с лёта.

 Для отработки удара над головой нужно занять позицию в 3-4 м от стенки и с каждым следующим ударом отходить дальше до расстояния 5-6 м. Первый мяч ударом сверху направляется так, чтобы он, ударившись о землю (примерно в 1 м от стены), отскочил от стенки вверх; в этот момент и следует выполнять удар над головой, направляя его в то же место перед стенкой. Важно следить за боковым положением туловища и ног относительно стенки, за чёткостью выполнения петлевого движения ракетки за спиной и за правильностью точки удара по мячу впереди себя. 

 Для совершенствования точности ударов на стенке следует провести линию на уровне теннисной сетки. Над верхним краем сетки размечаются мишени для попадания мячей. Точность ударов отрабатывается попаданием в эти мишени.

 Техника передвижения: 

Техника передвижения по корту включает в себя специфический прыжок «разножка» и рациональное использование разновидностей бега, при этом работа ног требует максимальной частоты и координации движений в зависимости от выполнения ударов различного типа.

 Для достижения высоких результатов в этой области наибольший эффект дает применение сопряженного метода развития физических качеств вместе с совершенствованием координации движений. 

Прыжки: «разножка» (серия «разножек»); «лягушка»; в «стартовое» положение; через «коридор» и т.п. 

Выпады (вперед, в сторону, назад).

 Бег: приставным, скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; «челночный» бег; ускорения со сменой направления; «семенящий». 

Выполнение ударов после различных видов движения к мячу. 

Выполнение ударов в различных положениях. 

Выполнение «разножки» в момент удара партнера.

 Тактическая подготовка: 

Демонстрация одиночной и парной игры со счётом.

 Показ всех ударов раздельно с разбором основных тактических особенностей их использования.

 Игра в теннис на бумаге. 

Игра со счётом «на квадратики». 

Упражнения с использованием различных ударов и тактических комбинаций: «треугольник», «восьмёрка» и т.д.

 Игра через сетку по заданиям. 

Игра со счётом по заданиям.

2.Тренировочный этап (этап спортивной специализации). Тренировочные группы 1-го, 2-го годов обучения.
 Общая и специальная физическая подготовка.

 
Применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в подготовительной группе, но при этом увеличиваются объем и интенсивность занятий и шире используются специальные упражнения. Основы техники и тактики игры 

Совершенствование изученных приемов игры. 

Чередование нескольких приемов игры в быстром темпе, с различными направлениями полета мяча. 

Сочетание сложных подач (атакующими и защитными ударами). 

Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой и по диагонали).

 Удар справа “топ-спин” против «подрезки», то же против длинной подачи “подрезкой”. 

Парные игры с применением изученных атакующих ударов. 

Защита “свечкой” С верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону.

 Подачи: 

“подрезкой” мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа; 

с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении, чередование и выполнение серий различных по вpaщeниям мяча подач. 

Отражение сложных подач: “накат”, “подрезка”, “подставка” и “топ- спин”. 

Удары: слева против “подставок” и контрударов с различными вращениями мяча, справа против “подставок”, “подрезок” и контрударов с различным вращением, сильный завершающий удар справа без вращения сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола. 

Игры (на счет - двумя мячами) “подставкой” против “подставки” только ударами “накат” слева против защиты “подрезками” по углам, то же справа легкими “накатами”, слева и справа неигровой рукой, в “крутиловку” втроем в одну и другую сторону.

 Тактика одиночной игры с противниками: защитниками, нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игр и тактика смешанных игр. Совершенствование тактики игры в разных зонах. 

Упражнения для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также специальной выносливости: 

имитация ударов слева и справа на количество повторений за 1, 2, 3 мин, 

имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 мин, 

имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме “треугольник” на количество повторений за 30 с,

 имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30 с, за 1 мин, 

имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество повторений за 30 с.,

 прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку на количество повторений за 30 с, за 1 мин, 

имитация перемещений в 3- метровом квадрате по схеме “восьмерка”,

 игра на двух столах на счет,

 имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой) на количество повторений за 1, 2, 3 мин.

Тренировочные группы 3-го, 4-го, 5-го годов обучения. 

Основы техники и тактики игры. 

Совершенствование приемов игры. 

Чередование нескольких приемов, игры в быстром темпе с различным направлением мяча. 

Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. 

Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой и по диагонали). 

Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же, против длинной подачи «подрезкой».

 Парные игры с применением изученных атакующих ударов.

Защита «свечкой» с верхним вращением мяча. То же, с вращением мяча вверх и в сторону.

 Подачи:

 - «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа; 

- с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; 

- чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 

Отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и «топ-спин». 

Удары: слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча; 

справа против «подставок», «подрезок» и контрударов с различным вращением; 

сильный завершающий удар справа без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола;

 - игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед; 

- тренировка тактических вариантов игры: атака на своей подаче; атака на подаче противника; 

атака с перехватом инициативы; атака с сильного удара противника. 

Игры (на счет – двумя мячами): 

«подставкой» против «подставки» только ударами «накат» слева против защиты «подрезками» по углам; 

то же, справа; 

легкими «накатами» слева и справа не игровой рукой;

 в «крутиловку» строем.

 Для проверки уровня технической подготовки применяются нормативы, приводимые в пояснительной записке. 

Тактика одиночной игры с противниками защитниками, нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игр и тактика смешанных игр. 

Совершенствование тактики игры в разных зонах.

 Выполнение серийных ударов:

 удары «откатка» справа (слева) по диагонали и по прямой; 

удары «накат» справа (слева) по диагонали и по прямой, сочетание ударов «накат» справа и слева в левый угол стола, 

подача справа и слева разученными ударами с завершением комбинации атакующими ударами «топ-спин» и «накат». 

Совершенствование техники и тактики игры по всему пройденному материалу.

 Повышение точности ударов и контрударов слева и справа, изменяя направление и длину полета мяча. 

Совершенствование и усложнение серии подач в сочетании с атакующими и защитными ударами. 

Углубленное изучение тактических комбинаций.

 Сочетание и чередование сильно подрезанных мячей с ударами «топ- спин». 

Совершенствование завершающих ударов с укороченными заторможенными мячами.

 Тренировка различных финтов кистью рук.

 Совершенствование ударов по «свече», «подрезкой» против «подставок» и «подрезок». 

Сложные передвижения на косые мячи, броски на отражение укороченных мячей после сильных ударов. 

Удары слева в броске по укороченному мячу.

 Отражение ударов «топ-спин», «подставкой» и «подрезкой» и ударов справа и слева.

 Парные игры с различными партнерами и противниками. 

Игры двумя мячами «накатами» слева и справа и в «крутиловку» втроем.

   
  3.6.  Рекомендации по организации психологической подготовки.
Под психологической подготовкой следует понимать совокупность психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях. 

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную.

 Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.д. Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности. 

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы. 

Компонентами психологической подготовки являются:

 психические качества и процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; свойства личности, обеспечивающие стабильные выступления на соревнованиях;

 высокий уровень работоспособности и психической  деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований;

стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях.

 К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой и управлению двигательными действиями, относятся, в частности, тонко развитые мышечные ощущения и восприятия, позволяющие осуществлять контроль над различными параметрами движения; 

«чувства» времени, ритма, темпа, расстояния; способность ориентироваться в пространстве; высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, распределение); 

совершенная идеомоторика; 

оперативная память; 

быстрота и точность простых и сложных реакций (реакции выбора, переключения, предугадывания, реакции на движущийся объект и др.).

 Овладению тактикой способствуют развитые специфические мыслительные качества: 

способность к мгновенному анализу поступающей информации о действиях противников и принятию адекватного обстановке решения;

 гибкость мышления и др.

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

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы: 

- вербальные (словесные) 

- лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

 - комплексные

 - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

 Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

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

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

 На этапах начальной подготовки и тренировочном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

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

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, вызывает изменения в организме теннисиста, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  В  тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля  за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на учебно-тренировочных занятиях моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в занятия отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости.

 Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных теннисистов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система ауто воздействий. Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение. На этапе начальной подготовки  основной упор в занятиях учебных  групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 

3.7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.

Для восстановления и работоспособности учащихся отделений МБОУ ДОД ДЮСШ  Муслюмовского муниципального района с учетом возраста, спортивного стажа, квалификация и индивидуальных особенностей используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических).


1. Спортивно-оздоровительный и этап начальной подготовки  - восстановление работоспособности происходит естественным путем: постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением дыхательной гимнастики и аутогенной тренировки; проведением занятий в игровой форме.


К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, водные процедуры, закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


2. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения)  - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


3. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)  - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки, соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1- 2 годов обучения.


Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.


Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.


Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить  субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

3.8.  ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА


Одной из задач отделения настольный теннис   является подготовка учащихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 


Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся отделения настольный теннис учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами построения тренировочного  занятия; разминка, основная часть и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны  научиться  вместе с тренером  проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей  и других группах, ведение протоколов соревнований.


Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях МБОУ ДОД «ДЮСШ».
IV. Система контроля и зачетные требования.

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта настольный теннис.
	
	

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1



Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
     При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные группы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 3-4 года, а высших достижений – через 4-6 лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста спортивных результатов спортсменов в первые 2-3 года специализированной подготовки.

Тренерский совет учреждения, как орган самоуправления, ведет систематический учет, анализ и обобщение результатов тренировочной и воспитательной работы, а также разрабатывает предложения по повышению ее эффективности, внедрению эффективных норм, средств и методов обучения.  

4.2.Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную  подготовки на следующий этап спортивной подготовки.

 Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис.

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта настольный теннис;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс  контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.   

     Рациональное планирование процесса многолетней подго​товки дает необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности спортсменов  по настольному теннису составляют конкретные количественные показатели по основ​ным видам подготовки, физическому развитию, результатам уча​стия в соревнованиях, подготовке кандидатов в сборные команды и команды мастеров.

     В каждой возрастной группе предусматривается прием конт​рольных нормативов по общей, специальной физической, технико-тактической подготовке и уровню теоретических знаний.

     Прием контрольных нормативов осуществляется в   не менее двух раз в течение года (апрель-май, октябрь-ноябрь). Для перевода на последующий этап спортивной подготовки спортсмены каж​дой тренировочной группы должны сдать определенное количество нор​мативов
       Перевод спортсменов в группу следующего этапа спортивной подготовки произво​дится на основании решения тренерского совета с учетом: выполне​ния теннисистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда в соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис.
	Виды контроля
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+


 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
Приложение N 5
к Федеральному стандарту 

	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)
	Бег на 30 м (не более 5,9 с)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 30 раз)

	Cкоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса (не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса (не менее 3 м)


 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
Приложение N 6
к Федеральному стандарту

	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 10 м (не более 3,4 с)
	Бег на 10 м (не более 3,8 с)

	
	Бег на 30 м (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 75 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации методам медико-биологического тестирования
Программа определяет следующие основные требования к контролю подготовки и спортивной подготовленности теннисистов: 

 1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта. 

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами спортивной подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений,   необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.

 3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех ее этапах. Перечень этапных нормативов общей физической подготовленности спортсменов определяется администрацией организации, осуществляющей спортивную подготовку, в зависимости от особенностей подготовки в данном виде спорта. Дополнительные нормативы (в том числе – по годам подготовки) могут использоваться по усмотрению администрации организации, которая  осуществляет спортивную подготовку, исходя из особенностей подготовки в данном виде спорта. 

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах спортивной подготовки.

 5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно- приборного оснащения организации, где спортсмены проходят спортивную подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования. Контроль проводится в сентябре-октябре в конце тренировочного года
5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ.

 1. Амелин А.Н. Современный настольный теннис. - М.: ФиС, 1982.

 2. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис («Азбука спорта»). - М.: ФиС, 1999. 

3. Байгулов Ю.П. Настольный теннис. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР. - Минобразование 1999.

 4. Багуйлов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. - М. 2000. 

5. Байгулов Ю.П., Романин А.Н. Кто станет теннисистом? - М.: «Спортивные игры», 1973. 

6. Байгулов Ю.П., Романин А.Н. Основы настольного тенниса. – М: ФиС, 1979. 

7. Барчукова Г.В. Настольный теннис (Спорт для всех). - М.: ФиС, 1990. 

8. Барчукова Г. В. Педагогический контроль за подготовленностью игроков в настольный теннис. - М.: ГЦОЛИФК, 1984. 

9. Барчукова Г.В. Современные подходы к формированию технико- тактического мастерства игроков в настольный теннис. - М.:РГАФК, 1997. 10.Барчукова Г.В. Учись играть в настольный теннис. - М.: Советский спорт, 1989. 

11.Барчукова Г.В., Шпрах С.Д. Игра, доступная всем. - М.: Знание, 1991. 12.Богушас М.-В.М. Играем в настольный теннис: Книга для учащихся. - М.: Просвещение, 1987. 

13.Буевская И.П. Построение и содержание тренировочного процесса учащихся спортивных школ: Сборник научных трудов. - М.: ВНИИФК, 1990. 14.Былеева Л.В. Подвижные игры. – М.: ФиС, 1974. 

15.Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 1983.

2.5.Образовательная программа по корэш

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Корэш – один из популярнейших среди молодежи видов спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятия борьбой в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов и их физической подготовленности; формирование жизненно важных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности; вооружение юных спортсменов специальными занятиями; нравственное воспитание юных спортсменов; воспитание основных психических качеств; привитие навыков личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-общественников и судей по борьбе, педагогического и врачебного контроля. 

      В группы корэш принимаются мальчики, желающие систематически заниматься борьбой, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Начальный возраст занятий борьбой- 10 лет. 

Прием начинающих в отделение корэш производится в сентябре каждого года, а занятия начинаются с 1 сентября. Однако это не исключает возможности приема и комплектования учебных групп на протяжении календарного года. Для проведения занятий создаются группы, количество которых зависит от общего числа занимающихся, их возраста, спортивной и подготовленности и наличия материально-технической базы. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями. При провидении теоретических занятий целесообразно отдельное положения теорий подкреплять примерами с практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов. Это позволит создать со временем хороший методический комплекс, не требующий много место для хранений. 

Цель учебных занятий заключается в усвоении нового материала. В процессе учебно-тренировочных занятий не только разучивается новый материал и закрепляется пройденный ранее, но большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком посвящаются эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению работоспособности. Контрольные занятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности юных спортсменов. На таких занятиях принимаются зачеты по технике и физической подготовке, проводятся контрольные схватки и квалификационные соревнования на присвоение очередного разряда. Контрольные занятия позволяют оценить качества проведённых учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных борцов в уровне психической, физической и технико-тактической подготовленности. Контрольные занятия обычно завершают изучение определенного раздела учебной программы, а также применяются для коррекций состава команды или проверки качества работы тренера. 

Проведение занятия корэш возлагается на опытных тренеров и инструкторов, имеющих специальную подготовку. Во время организаций и проведения занятий следует особое внимание обратить на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.

Основные задачи

         Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.

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

· содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся;

· воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите Родины;.

· обучение технике и тактике борьбы, подготовка квалифицированных юных спортсменов;

· подготовка грамотных инструкторов и судей по корэш. 

1.1. Характеристика вида спорта национальной борьбы и структура системы многолетней подготовки.

Целью физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры, а в частности борьбе Корэш, в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели программа по борьбе Корэш для обучающихся школы будет способствовать решению следующих задач: – укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся; – формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с обще-развивающей и корригирующей направленностью, посредством технических действий борьбы Корэш; – освоение знаний о физической культуре и спорте в целом и, о борьбе Корэш в частности, истории борьбы Корэш и его современном развитии, роли формирования здорового образа жизни средствами борьбы Корэш; – обучение навыкам, умениям, техническим действиям борьбы Корэш, в физкультурно- оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, организации самостоятельных занятий по борьбе Корэш; – воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. Борьба Корэш, как вида спорта, помогает решать основную задачу, физического воспитания: формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Занятия борьбы Корэш позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, развивают силу, выносливость, координацию движения, улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга двигательных навыков, воспитывают волевые качества.

  На этапе 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 специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

Задачи:

· укрепления 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 корэш;

· воспитание черт спортивного характера.

На этапе учебно-тренировочной подготовки перевод по годам обучения осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.

Задачи:

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· овладение основами техники корэш;

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

Прогнозируемые  результаты


По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника борьбы», «Тактика борьбы», знать правила борьбы, владеть основными техническими приемами, применять полученные знания в борьбе и организации самостоятельных  занятий  корэш, сформировать первичные навыки судейства.

Формы  обучения:

· теоретические занятия;

· учебно-тренировочные занятия (групповые) индивидуальные;

· просмотр учебных видеофильмов

· участие в соревнованиях

· комплекс восстановительных мероприятий

II. Нормативная часть.

 Нормативная часть программы определяет основные требования по ее структуре и содержанию: по возрасту, численному составу занимающихся, объему отдельных видов подготовки (физической, технико- тактической, игровой) и нагрузок разной направленности, а также по структуре многолетней подготовки юных борцов.

  Порядок комплектования и наполняемость групп. Многолетняя подготовка юных борцов включает в себя следующие этапы: начальной подготовки, тренировочный (спортивной специализации). 

Этап начальной подготовки. На этот этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься национальной борьбой и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики национальной борьбы, выполнение контрольных нормативов для зачисления па учебно- тренировочный этап подготовки.

 Тренировочный (спортивной специализации) этап. На этом этапе формируется группа учащихся на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. 

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА БОРЬБА КОРЭШ 
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный
возраст для
зачисления в
группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	16-14

	Тренировочный
этап (этап спортивной
специализации)
	4
	12
	12-10


2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта корэш.

	Разделы спортивной  подготовки
	ГНП
	УТГ

	
	1-й
	2-3 ий
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	 Общая и физическая подготовка (%)


	43-55
	38-48
	29-38
	29-38
	29-38
	29-38

	 Специальная физическая подготовка (%0
	14-18 
	16-20 
	18-23 
	18-23 
	21-27 
	21-27 

	 Технико - тактическая подготовка(%)
	20-26 
	25-32 
	24-31 
	24-31 
	25-32 
	25-32 

	Теоретическая  и психологическая подготовка(%)
	5-7
	6-8
	7-9
	7-9
	8-10
	8-10

	 Участие в соревнованиях. Инструкторская и судейская практика 
	0,5-1 
	1.5-3
	4-7
	4-7
	5-9
	5-9


2.3.Планируемые показатели  соревновательной деятельности по виду спорта корэш.

	Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	-
	3 - 4
	4 - 5

	Отборочные
	-
	-
	1
	1 - 2

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	1

	Всего схваток
	8 - 12
	8 - 12
	14 - 38
	14 - 38


2.4.Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке.

	Год обучения
	Возраст зачисления

учащихся
	Миним. кол-во учащихся
	Кол-во учащихся в группе
	Кол-во учеб. часов в неделю 
	Требования по физ., тех., и спор. подготовке на конец уч.года

	Этап НП

	1-ый год обучения
	10
	3
	16
	6
	Выполнение нормативов ОФП

	Свыше года
	11
	3
	14
	6
	

	Этап УТГ

	До 2 лет
	12-13
	2
	12
	8
	Выполнение нормативов ОФП

	Свыше 2 лет
	14-15
	2
	8
	10
	Выполнение нормативов СФП


2.5. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ
ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ.

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский  контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год.  

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

При  подготовке  спортсменов  важным  аспектом является  психофизическая  подготовка.  Программой  устанавливается  комплекс действий  и  приемов,  осуществляемых  в  условиях  тренировок  и  соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

-  уверенность  в  своих  действиях,  четкое  представление  о  своих возможностях  и  способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

-  устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

-  способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению эффективной мышечной координации; 

-  развитие  наглядно-образной  памяти,  наглядно-образного  мышления, распределения внимания, 

-  способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

2.6.Предельные тренировочные нагрузки.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 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.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16-20

	Количество тренировок в неделю
	3
	4-5
	5-6
	6-7

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	1040

	Общее количество тренировок в год
	156
	208-260
	260-312
	312-364


2.7.Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 
При планировании тренировочного процесса в группах основным критерием является календарь  соревнований различного уровня. 
2.8.Требования к количественному и качественному составу групп подготовки:

	Этапы спортивной подготовки
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальнаянаполняе-мость групп (человек)
	Квалифика-ция

	Этап начальной подготовки
	1 год
	10-12 лет
	16
	без разряда

	
	2 год
	
	14
	юношеские разряды

	
	3 год
	
	14
	

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	1 год
	10-13 лет
	12
	I, II- ой юношеские разряды

	
	2 год
	
	12
	

	
	3 год
	13-15 лет
	10
	Юношеские разряды ,I –ый взрослый

	
	4 год
	
	8
	


2.9.Структура годичного цикла

Годичный цикл спортивной подготовки состоит из одного-двух макроциклов, связанных с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.

В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы — создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. 

В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два крупных этапа: 

Общеподготовительный (или базовый) этап. 

Основные задачи этапа — повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6—9 недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — втягивающий — тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 недельных микроциклов) — базовый — направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.

Специально подготовительный этап.

 Общеподготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2—3 мезоцикла.

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, остальные соревнования носят подготовительный и отборочный характер и являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям.

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

1.Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование.

2.Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны;

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков;
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий.

Главная  задача,  стоящая  перед  тренером  и  спортсменом  -  достижение наивысшего  спортивного  результата  на  соответствующем  этапе  спортивной подготовки .Для  осуществления  эффективного  тренировочного  процесса  следует руководствоваться следующими принципами:

1) Единство  общей  и  специальной  подготовки  спортсмена,  результаты

спортивных  достижений,  которого  зависят  от  его  разностороннего  развития, взаимодействия  всех  его  органов,  систем  и  функций  организма  в  процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся  в  спортивной  тренировке  принцип  всестороннего  развития личности,  однако  не  всякое  соотношения  общей  и  специальной  подготовки в  тренировочном  процессе  в  виде  спорта  корэш  способствует  росту спортивных  результатов.  Это  соотношение  зависит  от  специфики  вида  спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.

2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная  подготовка  –  это  многолетний  и  круглогодичный тренировочный  процесс,  все  звенья  которого  взаимосвязаны  и  направлены на достижение максимальных спортивных результатов  в выбранном виде спорта в течение всего времени.

Воздействие  каждого  последующего  тренировочного  задания,  занятия,

микроцикла,  этапа,  периода  в  процессе  тренировки  «наслаивается»

на  результаты,  достигнутые  в  предыдущем  этапе,  закрепляя  и  совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.

Интервалы  между  занятиями  устанавливаются  в  пределах,  позволяющих соблюдать  общую  тенденцию  развития  тренированности.  Отдых  должен  быть достаточным  для  восстановления  спортсмена,  при  этом  периодически допускается  проведение  занятий,  микроциклов  и  даже  мезоциклов  на  фоне неполного восстановления.

3). Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение  тренировочных  нагрузок  достигается  путем  неуклонного повышения  объема  и  интенсивности  тренировочных  нагрузок,  постепенного усложнения  требований  к  подготовке  спортсменов  и  должно  быть индивидуальным.

4). Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс  спортивной  подготовки  требует  повышения  объема и  интенсивности  нагрузок.  Однако  увеличение  нагрузок  приводит  сначала к  стабилизации  интенсивности,  а  затем  ее  снижению,  поэтому  динамика тренировочных  нагрузок  не  может  иметь  вид  прямой  линии,  она  приобретает волнообразный  характер.  Волнообразная  динамика  нагрузок  характерна  для различных  единиц  в  структуре  тренировочного  процесса  (тренировочных заданий,  занятий,  микроциклов,  мезоциклов  и  так  далее).  Закономерности колебаний  различных  волн  зависят  от  многих  факторов:  индивидуальных особенностей  спортсмена,  особенностей  вида  спорта,  этапа  многолетней тренировки и других факторов. Последовательность  наращивания  тренировочных  нагрузок  определенной направленности  приводит  к  стабилизации  результатов,  а  иногда  и  к  их ухудшению,  поэтому  рекомендуется  разнообразить  их  воздействие в тренировочных занятиях. Вариативность,  как  методический,  прием  решает  вопрос  разнообразия тренировочного  воздействия  на  спортсмена  и  в  большей  степени  необходима в тренировках спортсменов. Вариативность  нагрузок  способствует  повышению  работоспособности  при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.

5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность  заключается  в  частичной  повторяемости  упражнений, тренировочных  заданий,  циклов,  этапов  и  периодов.  Структурные  звенья в  построении  дают  возможность  систематизировать  задачи,  средства  и  методы тренировочного  процесса,  так  как  все  звенья  многолетнего  тренировочного процесса взаимосвязаны.

Правила безопасности во время занятий борьбой:
1.При выполнении приемов и упражнений партнеры должны страховать друг друга. Все приемы следуют выполнять так, чтобы они были наиболее безопасными. Поэтому необходимо следовать указаниям и соблюдать правила соревнований. Страховка включает выполнение  следующих требований:

а) при бросках смягчать падение партнера, поддерживая его;

б) при разучивании приемов бросать партнера к центру ковра;

в) не бросать партнера, если место где он должен упасть, занято другой парой;

г) атакуемый не должен лежать долго на ковре, когда рядом борется другая пара;

д) не проводить броски, находясь на обкладочных матах;

е) не проводить приемы за пределы ковра;

ж) не проводить приемы бесплотного захвата и борец, свободный от выполнения приема должен следить за действиями товарища и в случае  возникновения опасной ситуации прийти ему на помощь.

2. Каждый борец должен хорошо изучить приемы самостраховки, усовершенствовать их и соблюдать следующие требования:

а) перед занятием обязательно делать разминку;

б) при выполнении бросков не выставлять руки;

в) не садиться на ковер, если на нем занимаются другие борцы;

г) не бороться в партере, если рядом борцы проводят схватки в стойке;

д) не проводить в состоянии сильной усталости приемы, которые требуют большой силы;

е) не выполнять броски, втыкаясь головой в ковер;

ж) если партнер во время тренировки начинает «злиться», то следует попросить, чтобы он выбрал другого партнера.

3. Места занятий должны находиться в надлежащем состоянии.
4. Необходимо соблюдать правила личной гигиены.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

Рекомендуемые  объемы  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок определяются с учетом пунктов 2.6, 2.7 настоящей Программы.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Занятия  спортом  предполагают  формирование  у  спортсменов  установки на  высокие  спортивные  достижения  и  постоянное  их  улучшение. Если  при использовании  физических  упражнений  без  спортивных  целей  намечается  лишь некоторая,  не  предельно  возможная  степень  достижений,  то  для  спортивной деятельности  характерна  направленность  к  максимуму.  Этот  максимум  для разных  спортсменов  различен,  общее  же  -  в  стремлении  каждого  достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. Спортивные  достижения  отражают  конкретные  показатели  развития физических качеств, умений и навыков спортсменов. Достижение  наивысших  спортивных  результатов  реализуется  посредством систематической  тренировочной  деятельности  с  использованием  наиболее действенных  средств  и  методов,  углубленной  круглогодичной  и  многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта.Спортивная  специализация  характеризуется  наиболее  оптимальным

распределением  времени  и  усилий  в  процессе  спортивной  подготовки

и  направлена  на  совершенствование  физических  качеств  спортсмена.  При построении  спортивной  тренировки  чрезвычайно  важен  учет  индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация  определяется  в  соответствии  с индивидуальными  особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.

3.4. Требования  к  организации  и  проведению  врачебного,

психологического и биохимического контроля.

Врачебный  контроль  предусматривает  наблюдение  врача  непосредственно в  процессе  тренировочных  занятий,  во  время  спортивных  сборов,  соревнований и включает:

- оценку  организации  и  методики  проведения  тренировочных  занятий

с  учетом  возраста,  пола,  состояния  здоровья,  общей  физической

подготовленности и тренированности спортсменов;

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения

занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;

- соблюдение  мер  профилактики  спортивного  травматизма,  выполнение

правил техники безопасности.

Психологический  контроль   включает  совокупность  показателей  средств,  методов, мероприятий  относительно  индивидуально- типологических  особенностей  спортсменов, их  общих  и  специальных  психомоторных  способностей,  психических  состояний, проявляемых  в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая  подготовленность  спортсменов  изменяется  в  процессе спортивной  подготовки  и  подлежит  качественной  оценке  в  условиях  этапного, текущего  и  оперативного  контроля. Психологическая  подготовленность

спортсменов предусматривает такие направления как:

- формирование мотивации занятий спортом;

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;

- совершенствование быстроты реагирования;

- совершенствование специальных умений и навыков;

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;

- управление предстартовыми состояниями.

В  процессе  контроля  психологической  подготовленности  оценивают

следующее:

- личностные  и  морально-волевые  качества,  обеспечивающие  достижение

высоких  спортивных  результатов  на  соревнованиях  (способность  к  лидерству ,мотивация  на  достижение  наивысшего  спортивного  результата,  умение концентрировать  все  силы,  способность  к  перенесению  высоких  нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);

- стабильность  выступления  на  соревнованиях  с  участием  соперников

высокой  квалификации,  умение  показывать  лучшие  результаты  на  главных соревнованиях;

- объем  и  сосредоточенность  внимания  в  различных  соревновательных

ситуациях;

- способность  управлять  уровнем  возбуждения  непосредственно  перед

и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);

- степень  восприятия  параметров  движений  (визуальных,  кинетических),

способность  к  психической  регуляции  мышечной  координации,  восприятию и  переработке информации;

- возможность  осуществления  анализа  деятельности,  проявления сенсомоторных реакций в  пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.

Биохимический контроль включает:

- текущие обследования;

- этапные комплексные обследования;

- углубленные комплексные обследования;

- обследования соревновательной деятельности.

3.5. Программный материал  для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки  .
Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения: построение и перестроение на месте, повороты на месте и в движении, размыкание в строю, ходьба и бег встрою и т.д.

Общеразвивающие гимнастические упражнения: упражнения с отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание в смешанном висе и в висе прямым и обратным хватом, лазание по канату с помощью ног и без их помощи, упражнения на брусьях.

Упражнения для развития мышц туловища: наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями рук, круговые движения туловища, прогибания лежа на животе с фиксированными руками и ногами, из положения лежа на спине поднимания и опускания ног, поднимания туловища.

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног: различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя, выпады с пружинящими движениями, ходьба с перекатом с пятки на носок, прыжки с отягощениями, ходьба и бег в гору, упражнения со скакалкой.

Упражнения на растягивания, расслабления и координации движения: Ходьба и бег в различном темпе, ходьба скоростными шагами правым и левым боком вперед.
Упражнения с использованием элементов акробатики: кувырки вперед, назад, в стороны, стойка на лопатках, на голове, стойка на руках у стенки, мост из положения лежа и стоя.

Упражнения для формирования правильной осанки – эти упражнения должны включатся, так как в процессе занятий могут развиваться различного рода искривления.

Оборудование: маты, гантели, блины, штанга

Специальная физическая подготовка

Направленность специальной физической подготовки в практике борьбы точно связана с технико-тактическим разнообразием приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью и силой.

Качества и навыки необходимые борцу сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость, равновесие.

Для развития этих качеств используются следующие средства: упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, канат, брусья, перекладина), подвижные игры и эстафеты (игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками и метанием), спортивные игры, легкоатлетические упражнения (различные виды бега, прыжков), упражнения с чучелом и партнером.

Упражнения для специальной физической подготовки.

Упражнения на снарядах
Упражнение на гимнастической стенке, лестнице, канате, шесте, бревне, скамейке, брусьях, перекладине, кольцах, «коне» и др., задача которых развитие силы и координации движений. Повторяемость и дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа подготовки.

Подвижные игры и эстафеты
Игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствия. Игры с эстафетами с выполнением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, включающими элементы изученных упражнений.

Спортивные игры
Ручной мяч, баскетбол, теннис, волейбол, регби, футбол, хоккей и др.

Задачи общей физической подготовки решаются с помощью утренней зарядки, туризма, прогулки и экскурсий. Значительное место в подготовке борцов занимают занятия легкой атлетикой и велоспортом.

Специальная физическая подготовка
Направленность специальной физической подготовки в практике борьбы точно связано с технико-тактическим разнообразием приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью и силой, в связи с этим специальная физическая подготовка решает задачи развития в самых высоких диапазонах тех физических качеств, которые способствуют       наиболее усиленному       ведению соревновательных поединков. Приведенный ниже материал необходимо включать в занятия групп всех уровней подготовки на протяжении всех лет обучения.

1. Упражнение для развития силы
Применения упражнений для развития специальной силы борцов должны быть подчинены общим принципам ее развития. Это предусматривает длительную работу с небольшим грузом, работой до утомления с грузом средней величины и краткосрочною работу с субмаксимальными и максимальными весами.
Упражнения на преодоление сопротивления противника: борьба в стойке, «пуш-пуш», «бой петухов» и т.д.; метание и толкание ядер, камней, утяжелленых мячей, имитирующие борцовские приемы; имитация бросков экспандерами, амортизаторами, нанесение ударов кувалдой по автопокрышке; выбрасывание рук с легкой штангой от груди вперед и вверх; прыжки со скакалкой; поднимание на носки, передвижение, приседание с партнером на плечах; передвижение с гирями (16-24 кг.) в руках.

2. Упражнения для развития быстроты
Приводимые упражнения способствуют развитию скоростной борьбы занимающихся. Выполнение бросков чучела в течение 15 секунд.

3. Упражнение на развитие выносливости
Развитие специальной выносливости борцов базируется на упражнениях общей физической подготовки (ОФП). Наиболее эффективны движения тех видов спорта, которые схожи по структуре с национальной спортивной борьбой. Легкоатлетические виды: метание, толкание, различные виды бега, тяжелая атлетика, лыжный спорт, плавание, гребля, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причем направленные для развития выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.

Можно      применять       следующие       упражнения: многопериодная работа с партнером в условиях сокращенных интервалов отдыха   и без перерывов в работе;   чередование высокого темпа и ускорение про борьбе; выполнение бросков с задержанием дыхания.

4. Упражнения для развития ловкости
Развитие ловкости у борцов может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с борцом-партнером.

Упражнение с чучелом
Взять манекен в два раза меньше собственного веса и выполнять броски в течении 1 минуты на количество раз - это упражнение выполнять ежедневно на разные приемы броска -прогибом, и т.д.

Упражнение с партнером
Выполнение в высоком темпе атакующих в течение 2 минут - партнер защищается. Далее отработать интенсивную защиту с переходом на контрприем.

Отработать атакующее темповое движение, часто меняя партнеров.

Упражнение для развития гибкости
Развитию специальной гибкости борцов способствуют как общеразвивающие упражнения, так и специальные. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, суставов и укрепление мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений и средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, уклонах, «нырках».
Техника борьбы корэш
Технику борьбы составляют основные положение: захваты, передвижения, приемы защиты и контрприемы. Это один из наиболее важных элементов спортивного мастерства.

Борцы, слабо владеющие техникой борьбы, обычно применяют невыгодные, нерациональные приемы, рассчитанные, главным образом, на преодоление сопротивления противника силой. Борец, хорошо владеющий техникой, способен победить физически более сильного противника. Это особенно ярко проявляется на майданах сабантуя, где обладателями главного приза часто становятся внешне ничем не выделяющиеся борцы, а борцы с богатырской выправкой довольствуются вторым или третьим местом. К сожалению, до настоящего, времени никто не занимался систематизацией приемов что, несомненно, тормозило развитие его техники.

По своему назначению движения борца могут быть подразделены на действия нападения и защитные действия. К нападению относятся приемы, контрприемы   и   комбинация   нападения.   Защитные   же   действия   -   это целенаправленное    поведение    борца,    препятствующее    выполнению противником действий нападения.

Рассмотрим основные варианты наиболее характерных для корэш приемов.

Для этого вида борьбы специфичными являются захваты кушаком, допустимые в верхней части тела противника - от плечевого пояса до поясницы. Действия ногами (зацепы, подножки, подсечки и т. д.) запрещаются.
Основные положения в борьбе 
В технике борьбы различают следующие основные стойки: правую, левую, фронтальную. Стойка может быть высокой, средней и низкой.

Правой стойкой называется положение, в котором правая нога борца находится впереди левой. В левой стойке левая нога расположена впереди правой. Во фронтальной стойке ноги борца на одной линии.

Наиболее часто применяются низкая и средняя стойки. Передвигаясь по ковру, борец должен обеспечить себе наибольшую устойчивость, то есть равномерна распределять тяжесть тела на обе ноги.

В различных ситуациях борец может терять и восстанавливать равновесие. Для того, чтобы момент потери равновесия не был использован противником для проведения приема, он должен правильно передвигаться по ковру. В основном это передвижение приставными шагами: начинать нужно с той ноги, в сторону которой борец намерен переместиться. Во время передвижения равновесие поддерживается также с помощью кушака (полотенца) .

Для проведения различных приемов борьбы атакующему необходимо вывести атакованного из равновесия. Тренер должен научить занимающихся самостоятельно передвигаться по ковру, уметь рывком руками за кушак выводить партнера из равновесия и сохранять устойчивость при взаимном сопротивлении.

Броски прогибом
Для обучения броскам прогибом надо хорошо физически подготовить занимающихся. Для этого следует развить силу мышц спины и разгибателей ног.

При разучивании бросков прогибом занимающиеся испытывают страх, мешающий им правильно выполнить прием. Поэтому прежде всего необходимо преодолеть это чувство. Падение назад в прогнутом положении требует от занимающихся определенных волевых усилий и умения контролировать свои действия.

При бросках прогибом отрыв противника от ковра и бросок осуществляются в начале падения за счет одновременных действий — выпрямления ног, рывка руками за кушак вверх — назад, отклонения головы назад и прогибания .

Бросок через грудь прогибом
Исходное положение. Оба борца - в правой стойке; захват крест-накрест; правая рука с накрученным кушаком идет под плечо, кушак набрасывается на поясницу, левая рука идет поверх плеча, захватывает другой конец кушака.

Сильно натянув кушак, атакующий притягивает партнера к себе и быстро подставляет вперед левую ногу па уровень правой. Затем атакующий плотно прижимает партнера кушаком к себе. Ноги атакующего слегка согнуты в коленном суставе, таз немного ниже таза атакованного.

Атакующий, быстро отклоняясь назад, выводит противника из равновесия, подбивая партнера за счет выпрямления ног, сочетая резким рывком руками за кушак вверх на себя, прогибается в грудной и поясничной частях позвоночника и падает назад, увлекая за собой противника. При падении он резко поворачивается с атакованным влево и бросает его спиной на ковер .

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину. Атакующий окажется рядом с ним на животе или на левом боку.

Защита: в момент броска выставить ногу в сторону поворота и сковать атакующего (накрывание).

Контрприем: бросок прогибом с шагом вперед (зашагивание).

Бросок через грудь с зависанием 

Исходное положение. Оба борца в правой стойке.
Слегка натянув кушак, атакующий ставит левую ногу между ног противника. Одновременно с движением левой ноги вперед атакующий направляет усилия захвата влево - на себя, перемещая вес тела партнера на его левую ногу. Атакующий делает подбив с рывком руками за кушак назад - слева с поворотом и бросает партнера спиной на ковер.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину или на правый бок слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе или на правом боку.
Защита: в момент подгиба выставить ногу в сторону поворота и, сделав шаг назад, сковать противника (накрывание).

Контрприемы: 1) когда атакующий подставляет к себе левую ногу, атакованный тоже подтягивает свою, сзади стоящую ногу и выполняет бросок прогибом; 2) бросок прогибом с зашагиванием.

Бросок через грудь с шагом вперед (1 вариант)
Исходное положение. Атакующий в левой стойке, атакованный во фронтальной.

Резко натянув кушак, атакующий правой ногой шагает за левую ногу противника, одновременно поворачивает его кушаком в сторону броска, плотно прижимает к груди, отклоняется назад, выводит противника из равновесия и, сильно прогнувшись, выполняет бросок.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним   на животе.

Защита: 1) принять низкую стойку и не дать подтянуть туловище; 2) в момент отрыва выставить ногу в сторону броска и сковать противника. Контрприем: бросок через спину. 

Бросок через грудь с шагом вперед (II вариант)
Выполняется подставлением другой ноги. Если борец находятся правой стойке, то атакующий, захватывает туловище противника и делает левой ногой шаг вперед, ставя ее за правую ногу противника носком внутрь.
В различных ситуациях  борец  может терять и восстанавливать равновесие. Для того, чтобы момент потери равновесия не был использован противником для проведения приема, он должен правильно передвигаться по ковру. В основном это передвижение приставными шагами: начинать нужно с той ноги, в сторону которой борец намерен переместиться. Во время передвижения равновесие поддерживается также с помощью кушака (полотенца) .

Для проведения различных приемов борьбы атакующему необходимо вывести атакованного из равновесия. Тренер должен научить занимающихся самостоятельно передвигаться по ковру, уметь рывком руками за кушак выводить партнера из равновесия и сохранять устойчивость при взаимном сопротивлении.

Наиболее часто применяются низкая и средняя стойки. Передвигаясь по ковру, борец должен обеспечить себе наибольшую устойчивость, то есть равномерна распределять тяжесть тела на обе ноги.

В различных ситуациях борец может терять и восстанавливать равновесие. Для того, чтобы момент потери равновесия не был использован противником для проведения приема, он должен правильно передвигаться по ковру. В основном это передвижение приставными шагами: начинать нужно с той ноги, в сторону которой борец намерен переместиться. Во время передвижения равновесие поддерживается также с помощью кушака (полотенца) .

Для проведения различных приемов борьбы атакующему необходимо вывести атакованного из равновесия. Тренер должен научить занимающихся самостоятельно передвигаться по ковру, уметь рывком руками за кушак выводить партнера из равновесия и сохранять устойчивость при взаимном сопротивлении.

Броски прогибом
Для обучения броскам прогибом надо хорошо физически подготовить занимающихся. Для этого следует развить силу мышц спины и разгибателей ног.

При разучивании бросков прогибом занимающиеся испытывают страх, мешающий им правильно выполнить прием. Поэтому прежде всего необходимо преодолеть это чувство. Падение назад в прогнутом положении требует от занимающихся определенных волевых усилий и умения контролировать свои действия.

При бросках прогибом отрыв противника от ковра и бросок осуществляются в начале падения за счет одновременных действий — выпрямления ног, рывка руками за кушак вверх — назад, отклонения головы назад и прогибания.

Бросок через грудь прогибом
Исходное положение. Оба борца - в правой стойке; захват крест-накрест; правая рука с накрученным кушаком идет под плечо, кушак набрасывается на поясницу, левая рука идет поверх плеча, захватывает другой конец кушака.

Сильно натянув кушак, атакующий притягивает партнера к себе и быстро подставляет вперед левую ногу па уровень правой. Затем атакующий плотно прижимает партнера кушаком к себе. Ноги атакующего слегка согнуты в коленном суставе, таз немного ниже таза атакованного.

Атакующий, быстро отклоняясь назад, выводит противника из равновесия, подбивая партнера за счет выпрямления ног, сочетая резким рывком руками за кушак вверх на себя, прогибается в грудной и поясничной частях позвоночника и падает назад, увлекая за собой противника. При падении он резко поворачивается с атакованным влево и бросает его спиной на ковер.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину. Атакующий окажется рядом с ним на животе или на левом боку.

Защита: в момент броска выставить ногу в сторону поворота и сковать атакующего (накрывание).

Контрприем: бросок прогибом с шагом вперед (зашагивание).

Бросок через грудь с зависанием 

Исходное положение. Оба борца в правой стойке.
Слегка натянув кушак, атакующий ставит левую ногу между ног противника. Одновременно с движением левой ноги вперед атакующий направляет усилия захвата влево - на себя, перемещая вес тела партнера на его левую ногу. Атакующий делает подбив с рывком руками за кушак назад - злево с поворотом и бросает партнера спиной на ковер.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину или на правый бок слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе или на правом боку.

Защита: в момент подбива выставить ногу в сторону поворота и, сделав шаг назад, сковать противника (накрывание).

Контрприемы: 1) когда атакующий подставляет к себе левую ногу, атакованный тоже подтягивает свою, сзади стоящую ногу и выполняет бросок прогибом; 2) бросок прогибом с зашагиванием.

Бросок через грудь с шагом вперед (1 вариант)
Исходное положение. Атакующий в левой стойке, атакованный во фронтальной.

Резко натянув кушак, атакующий правой ногой шагает за левую ногу противника, одновременно поворачивает его кушаком в сторону броска, плотно прижимает к груди, отклоняется назад, выводит противника из равновесия и, сильно прогнувшись, выполняет бросок.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним   на животе.

Защита: 1) принять низкую стойку и не дать подтянуть туловище; 2) в момент отрыва выставить ногу в сторону броска и сковать противника. Контрприем: бросок через спину]. 

Бросок через спину
Исходное положение. Оба борца в правой стойке.

Кушак слегка натянут. Атакующий, поворачиваясь влево, подставляет левую ногу к правой. Ноги полусогнуты. Резко натянув кушак, он подтягивает противника на себя. Используя движение атакованного вперед, выпрямляет ноги и, подбивая партнера тазом снизу - вверх, наклонившись вперед - в сторону выполняет бросок на ковер.

При правильном выполнение приема атакованный упадет на спину, атакующий сядет рядом с ним на правое бедро.

Защита: 1) сильно натянуть кушак и не позволять противнику приблизить таз для подбивания; 2) выставить ногу в сторону броска атакующего.

Контрприем: бросок прогибом .
Бросок подбивом бедра
Исходное положение. Оба борца в правой стойке. Выполнение. Слегка натянув кушак, атакующий отступает назад и поворачивается спиной к противнику. Сильно натянув кушак, подтягивает противника на себя, ставит правую ногу между ног противника. Когда атакующий наклонится и его ноги будут находиться под острым углом к ковру, выпрямить левую ногу и резко подбить бедром правой ноги левое бедро противника изнутри и выполнить бросок.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе.

Защита: сильнее натянув кушак, не дать противнику повернуть таз.

Контрприем: бросок прогибом с захватом руки и туловища противника.

Совершенствование техники борьбы
Техника борьбы является основой мастерства борца. Тренер стремится довести выполнение приемов, защит и контрприемов до той степени совершенства, когда они проводятся в схватке автоматически, а эти достигается лишь в процессе многолетней тренировки. Из многообразия изученной техники борцу необходимо отобрать те приемы, которые наиболее соответствуют его индивидуальным особенностям, уметь выполнять их в различной обстановке и с различными противниками.

Организуя схватки на учебно-тренировочных занятиях, тренер стремится к тому, чтобы спортсмены закрепляли навыки, выполняли приемы и защиты с более сильным противником. Он специально вынуждает борцов вести схватку так, чтобы менее опытному партнеру было удобно выполнять определенные приемы.

Трудность отработки техники состоит в том, что, с одной стороны, нужно закреплять навык, выполняя прием в стандартных условиях, а с другой, добиваться совершенствования его в более трудных ситуациях. Однако здесь спортсмена подстерегает опасность, так как затруднение и изменение условий выполнения приема нередко вызывает замедление формирования навыка и даже разрушение его. Следовательно, нельзя слишком затруднять условия выполнения приема .

В то же время длительная работа в облегченных условиях ведет к закреплению привычки только к этим условиям, и в дальнейшем в более трудных условиях схватки прием не будет выполняться и быстро может «затормозиться». Борцу в этом случае трудно перестроиться и видоизменить прием, то есть совершенствовать его.

При построении схваток тренер учитывает индивидуальные особенности занимающихся и следит за тем, чтобы у каждого борца во время учебно-тренировочных занятий в схватках была возможность выполнять различные приемы и защиты и в то же время постоянно встречались затруднения . В одной и той же схватке для одного борца задача облегчается, а для его партнера она будет трудной. Технический багаж борца периодически должен пополняться и обновляться новыми приемами и контрприемами, а также новыми вариантами ранее освоенных технических действий .

Метод изменений условий имеет целью изменить отдельные детали навыка, совершенствовать технику и тактику борца в различных условиях. Этот метод играет большую роль в процессе закрепления и дальнейшего совершенствования навыков. Умение выполнять приемы и защиты в самых разнообразных условиях служит показателем высокого спортивного мастерства.
Тренировки также должны проводиться в различных условиях. В одних случаях они будут более легкими, в других - более сложными. Это зависит от ряда факторов, прежде всего от уровня подготовленности спортсмена, его самочувствия, от того, какое техническое действие он выполняет и в какой степени владеет этим упражнением.

К основным средствам изменения условий выполнения приема относятся:

а)
изменение внешних условий проведения схваток на открытом воздухе и
в помещении - при различной температуре, различном освещении, на
различных кушаках и различных коврах (мягком, жестком, большом,
маленьком), на различном расстоянии от ковра;

б)
изменение видов схваток - специальные имитационные упражнения (с
чучелом,    с   тренировочным   мешком),    схватки   тренировочные,    учебно-тренировочные, контрольные, соревновательные;

в)
изменение партнеров (противников) в схватках но весу (больший,
меньший,    равный),    по    росту    (ниже,    выше,    равный),    по    физической
подготовленности (слабый или сильный, быстрый или медленный), по волевой
подготовленности (смелый, нерешительный и т. д.);

г)
изменение самочувствия спортсмена (после сгонки веса, рано утром или
поздно вечером, отдохнувшийили усталый и т. д.);

д)
изменение характера действий борца в схватке (проведение схваток: в
замедленном или быстром темпе, силовая борьба или же основное внимание

обращается на технику и т. д.).
Для успешного выполнения приема в схватках недостаточно усвоить только его техническую структуру, необходимо располагать еще определенным запасом знаний, умений и навыков по тактике. Поэтому совершенствование в технике проходит в неразрывной связи с совершенствованием в тактике .
Совершенствование тактики борьбы
Тактика борьбы - искусство ведения схваток с противником в соревнованиях. Ее главная задача - наиболее целесообразное использование сил и возможностей спортсмена для победы.

Совершенствование в тактике и технике требует от борцов большого трудолюбия, творческого подхода к тренировкам и упорства в достижении поставленной цели.

Борьба - это единоборство двоих, обладающих не только разными физическими качествами, но и разным мышлением, психикой, волей и т. д.
Тактика совершенствуется в учебно-тренировочных, тренировочных, контрольных и соревновательных схватках .

Когда занимающиеся изучат достаточное количество технических действий, начинается совершенствование их тактического мастерства путем изучения комбинаций.

Перед первым соревнованием тренер рассказывает занимающимся о том, как проводить разведку перед схваткой и во время нее, как провести анализ собранного материала и построить план схватки.

Прежде   чем   выступать   в   официальном   соревновании,   необходимо научиться  правильно,  оценивать  техническую,   физическую,   тактическую  и морально-волевую подготовку своих противников и сопоставлять ее со своей подготовкой.

В дальнейшем тактическая подготовка борцов строится на основе сообщений или знаний о способах анализа прошедших соревнований, о противниках, с которыми предстоит встретиться на соревнованиях, о методах тренировки, которые позволят обеспечить тактическую подготовку к предстоящему соревнованию.

Основным методом тактической подготовки борцов является метод заданий. Например, борец должен составить тактический план схватки с неизвестным или конкретным противником, чтобы вести поединок в условиях «края ковра». Для получения оценки нужно выполнить несколько бросков на ковер. Тренер, например, дает задание бороться с подставлением левой ноги (между ног противника), или выталкивать партнера (за счет плечевого пояса), или рывком выводить его из равновесия. Этим он вырабатывает у спортсмена умение правильно строить тактику схватки с борцом, ведущим поединок в такой манере.

Борец должен уметь маскировать свои планы и действия. Это умение тренер развивает и совершенствует, учит борца применять различные обманные действия, приемы, комбинации, а затем применять их в схватках с различными противниками.

3.6  Рекомендации по организации психологической подготовки.


Важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, спортивной школы.


Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.


Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои  воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.


Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами всё более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.


В целях эффективности  воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этом этапе предварительной подготовки должны быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.


Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.


Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива.  Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.


Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена.  Виды наказаний разнообразны: замечание устный выговор, выговор в приказе по школе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабости является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.


Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне -  в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.


При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение тематических вечеров и вечеров отдыха, создавать хорошие условия для общественно-полезной деятельности.


Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.


Систематические занятия и участие в соревнованиях являются средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.


Психологическая подготовка  предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.


Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и  методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем проявлять спортивное мастерство.


Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.


В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю;  в заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцепт в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.


Оценки эффективности воспитательной работы и психолого- педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные  данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.

3.7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.

Для восстановления и работоспособности учащихся отделений МБОУ ДОД ДЮСШ  Муслюмовского муниципального района с учетом возраста, спортивного стажа, квалификация и индивидуальных особенностей используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических).


1. Спортивно-оздоровительный и этап начальной подготовки  - восстановление работоспособности происходит естественным путем: постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением дыхательной гимнастики и аутогенной тренировки; проведением занятий в игровой форме.


К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, водные процедуры, закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


2. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения)  - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


3. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)  - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки, соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, та Ки на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1 2 годов обучения.


Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.


Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.


При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального. Следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить  субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

3.8.  ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА


Одной из задач отделения корэш  является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 


Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся отделения корэш учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами построения тренировочного  занятия; разминка, основная часть и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.


Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях МБОУ ДОД «ДЮСШ»
4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы.

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля - на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.

Основными нормативами в подготовке лиц,  занимающихся  корэшем на этапах многолетнего тренировочного процесса являются:

·  общая посещаемость тренировок;

·  уровень и динамика спортивных результатов;

·  участие в соревнованиях;

-нормативные требования спортивной квалификации;

·  теоретические знания спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека.

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей.

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований этапов спортивной подготовки:

·  стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных

занятий;

·  положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;

·  уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
4.1.Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта корэш
	
	

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


4.2.ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: в области теории и методики физической культуры и спорта:
·  история развития избранного вида спорта;

·  место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

·  основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

·  основы законодательства в сфере физической культуры и спорта;

·  необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

·  гигиенические знания, умения и навыки;

·  режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

·  основы спортивного питания;

·  требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

·  требования техники безопасности при занятиях курэшем в области общей и специальной физической подготовки:
·  освоение комплексов физических упражнений;

·  развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий корэшем;

·  укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

· овладение основами техники и тактики в корэш;

·  приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

·  повышение уровня функциональной подготовленности;

·  освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

·  выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта корэш.

ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ

ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ.

Требования к результатам реализации Программы: на этапе начальной подготовки:

·  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

·  формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

·  освоение основ техники борьбы корэш;

·  всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

·  укрепление здоровья спортсменов;

·  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по борьбе корэш.

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
·  повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

·  приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по борьбе корэш;

·  формирование спортивной мотивации;

·  укрепление здоровья спортсменов.

 4.3. Виды контроля спортивной подготовки:

	Виды контроля
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+


4.4.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	Развиваемое физическое качество
	

	
	Контрольные упражнения (тесты)



	Скоростные качества
	Бег на 30 м
(не более 5,8 с)

	
	

	
	Бег 60 м
(не более 12 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м
(не более 7,8 с)

	Выносливость
	Бег 400 м
(не более 1 мин 23 с)

	
	Бег 800 м
(не более 3 мин 20 с)

	
	Бег 1500 м
(не более 7 мин 50 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине
(не менее 2 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(не менее 15 раз)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-за головы
(не менее 3,5 м)

	
	Подъем туловища, лежа на спине
(не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
(не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Бросок набивного мяча 3 кг назад
(не менее 4,5 м)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	
	Прыжок в высоту с места
(не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места
(не менее 4,8 м)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скоростные качества
	Бег на 30 м 
(не более 5,6 с)

	
	

	
	Бег 60 м 
(не более 10,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м 
(не более 7,6 с)

	Выносливость
	Бег 400 м 
(не более 1 мин 21 с)

	
	Бег 800 м 
(не более 3 мин 10 с)

	
	Бег 1500 м 
(не более 7 мин 40 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине 
(не менее 4 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях 
(не менее 16 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 20 раз)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг назад 
(не менее 6 м)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-за головы 
(не менее 5,2 м)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см)

	
	Прыжок в высоту с места 
(не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места 
(не менее 5 м)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 
(не менее 6 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Должные нормативы СФП для юных борцов.
	Контрольные упражнения
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет
	18 лет

	10 переворотов на мост и обратно из положения стоя ноги врозь, голова и руки в упоре на ковре (сек)
	-
	12,6
	12,2
	11,8
	11,4
	11,0
	10,8
	10.6

	10 забеганий вокруг головы (5 забеганий влево, 5 забеганий вправо) 
	-
	30
	29
	28
	27
	25
	24
	22

	10 бросков чучела прогибом (сек.)
	-
	25
	24
	23
	22
	21
	21
	20

	Схватка по правилам соревнований (мин)
	-
	-
	2
	2
	4
	4
	4
	4


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

1. «Приемы татаро-башкирской спортивной борьбы»,  Муртазин Х.М.

2. Сахабутдинов М.М. «Татарская борьба».
3. З.Бугович Н.А. «Очерки о воспитании спортсменов».

4. «Правила соревнований по татаро-башкирской  спортивной борьбе Курэш», Ахмадиев М.Г., Кадиров М.К.,  Казань,  2005 г.

5. «Техника классической борьбы», под редакцией В.Кожарского,  Н. Сорокина.

6. «Спортивный массаж»,  изд. Ф. и С., 1963 г., Саркизов-Сиразини И.Ш.

7. Кандаров К.А. «Методические рекомендации по применению сухо – воздушной бани при занятиях спортом и физкультуры»,  изд. Гос. Центр.инс. ФК имени В.И.Ленина, Москва, 1974 г.

8. «Национальная спортивная борьба «Курэш», методическое пособие, Казань, 2003 г., составитель В.Т.Давлетшин.

9. «Татаро-башкирская  спортивная борьба «Курэш», методическое пособие для детско-юношеских спортивных школ, Казань, 2002 г., составительН.Х. Хамидуллин.

10. «Борьба «Курэш», учебно-методическое пособие, В.Т.Давлетшин, М.Г.Ахмадиев,  Казань,  изд. «Дом печати», 2007.

11. М.И.Станкин «Теория и практика физической культуры и спорта», изд. «Просвещение», Москва, 1972.

12. В.К.Петров «Сила нужна всем», изд. «ФиС», 1984.

13.«Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта корэш» приказ  Минспорта  России от 30.12.2014 г. №1102.  
2.6. Образовательная программа по хоккею

I. Пояснительная записка

Программа разработана в соответствии с 

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации», 

- Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации», 

- Законом Республики Татарстан «О языках»; 

- Уставом   МБОУ ДОД ДЮСШ по хоккею с шайбой, 

на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивной школы: 

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам», 

- приказа Минспорта России от 27.03.2013 г. №149 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта хоккей», 

- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», 

- основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной тренировки, результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы детско-юношеских спортивных школ по хоккею. 

Образовательная программа базируется на следующих методических принципах: 

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении; 

- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности; 

- принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся. 

Программа является основным регламентирующим документом обеспечивающим эффективное построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания детей. 

1.1. Характеристика вида спорта хоккей 
Хоккей — командный игровой вид спорта – спортивная игра, заключающаяся в противоборстве двух команд, которые, передавая шайбу клюшками, стремятся забросить её наибольшее количество раз в ворота соперника и не пропустить в свои, побеждает команда, забросившая наибольшее количество шайб в ворота соперника.

Хоккей один из наиболее любимых олимпийских видов спорта, широко культивируемый во многих странах мира. Его популярность и привлекательность связаны с большой зрелищностью, с динамизмом борьбы противоборствующих команд, быстрой сменой эмоционально насыщенных игровых эпизодов и ситуаций, обилием и жесткостью контактных силовых единоборств, с демонстрацией хоккеистами большого арсенала сложных технико-тактических действий в атаке и обороне, в том числе в экстремальных условиях. 

Хоккей является эффективным средством физического воспитания. Занятия хоккеем способствуют разностороннему комплексному воздействию на органы и системы организма хоккеиста, укрепляя и повышая уровень их функционирования, обеспечивают эффективное развитие физических качеств (силовых, скоростных, выносливости, ловкости и гибкости) и формирование двигательных навыков. Выполнение большого объема сложнокоординационных технико-тактических действий, жесткость силовых единоборств и высокая эмоциональность соревновательной деятельности вызывают большие физические и психические нагрузки. Постоянное и внезапное изменение игровых ситуаций требует от игроков предельной собранности, обостренного внимания, умения быстро оценить обстановку и принять рациональное решение. Эта составляющая игровой деятельности хоккеиста способствует воспитанию у него координационных качеств, распределенного внимания, периферического зрения, пространственной и временной ориентировки. 

Для соревновательной деятельности характерен высокий дух соперничества, связанный с противоборством игроков, звеньев и команды в целом. Стремление обыграть противника, превзойти его в быстроте действий, изобретательности, силе, точности и других действиях, направленных на достижение победы, способствует мобилизации всех возможностей для преодоления трудностей, возникающих в ходе борьбы. Выполнение технико-тактических приемов игры в экстремальных условиях, связанных с плотной опекой и жесткостью силовых единоборств, требует большого мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств: смелости, решительности, настойчивости, инициативы и целеустремленности, а также развитию способности управлять своими эмоциями. 

Тактика хоккея предполагает единство индивидуальных и коллективных действий. Уровень коллективных взаимодействий определяет класс игры команды. Вместе с тем коллективность действий не отрицает, а способствует проявлению индивидуального мастерства каждого хоккеиста, раскрытию его творческих способностей и их разумному использованию в ходе матча. Эта особенность свидетельствует о больших возможностях хоккея как мощного средства воспитания таких важных качеств, как оперативное мышление, коллективизм, товарищество. 

Таким образом, хоккей как вид спорта представляет собой огромный потенциал для использования его характерных особенностей для дополнительного образования детей, их физического воспитания и развития, и как следствие – подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

1.2. Структура системы многолетней подготовки 
В системе подготовки юных хоккеистов основополагающим является взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки (формирования и совершенствованияумений, навыков и технических приемов) и соревнований (практического применения знаний, умений, навыков в условиях реальной игры). 

Эффективность построения системы подготовки юных хоккеистов зависит от реализации закономерностей их развития с учетом способностей и возможностей на каждом возрастном уровне. 

Целью многолетней подготовки юных хоккеистов в рамках освоения дополнительной предпрофессиональной программы является формирование спортсмена, способного постоянно совершенствоваться и реализовывать поставленные перед ним соревновательные задачи на уровне высшего спортивного мастерства. 

Основными задачами многолетней подготовки являются: 

• привлечение большого количества детей и подростков к занятиям хоккеем; 

• обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья; 

• формирование высокого уровня технико-тактического мастерства; 

• воспитание волевых, морально-стойких личностей; 

•подготовка резерва в сборные команды России. 

Для достижения поставленных целей и решения выше обозначенных задач система многолетней подготовки включает в себя следующие этапы: 

- этап начальной подготовки имеет два периода – до года и свыше одного года. Этот этап представляет отбор и начальную подготовку мальчиков и девочек, желающих заниматься хоккеем, имеющих медицинское разрешение и соответствующих нормативным требованиям, предъявляемым федеральным стандартом спортивной подготовки. Задачи этапа: выявление одаренных и способных к хоккею детей; укрепление их здоровья и содействие правильному физическому развитию; формирование системы знаний по теории и методике физической культуры и спорта; разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой развиваются основные физические качества; обучение технике и индивидуальной тактике хоккея; освоение игровой и соревновательной деятельности привитие дисциплины, организованности, устойчивого интереса к занятиям хоккеем, навыков гигиены и самоконтроля. Завершением данного этапа является выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) имеет два периода – начальной специализации и углубленной. На этом этапе учебные группы формируются на условиях индивидуального отбора из числа обучающихся, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке. Задачи периода начальной специализации: всесторонняя физическая подготовленность, расширение и конкретизация знаний по теории и методике избранного вида спорта; развитие специальных физических качеств; освоение техники и основ групповой тактики хоккея, освоение игровой деятельности; воспитание волевых качеств – смелости и решительности, умения заниматься самоподготовкой. Период углубленной специализации – развитие специальных двигательных качеств на базе повышения общей физической и функциональной подготовленности; формирование устойчивого двигательного навыка при освоении основных технико-тактических приемов хоккея; освоение двух-трех приемов тактических систем игры в атаке и обороне. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимся контрольно-переводных нормативов.

       В системе многолетней подготовки по дополнительной предпрофессиональной программе «Хоккей» предусмотрено приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в следующих предметных областях: 

- теория и методика физической культуры и спорта – предполагает изучение истории возникновения и развития хоккея как вида спорта; места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; основ законодательства в сфере физической культуры и спорта; основ спортивной подготовки хоккеиста; основ спортивного питания; правил закаливания и здорового образа жизни; требований к инвентарю и спортивной экипировке игрока; норм техники безопасности на занятиях хоккеем; получение необходимых сведений о строении и функциях организма человека; гигиенических знаний, умений и навыков; 

- общая физическая подготовка – направлена на развитие основных физических качеств хоккеиста и их гармоничное сочетание применительно к специфике избранного вида спорта; освоение комплексов физических упражнений; укрепление здоровья, повышение уровня работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию; 

- специальная физическая подготовка – направлена на развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; повышение индивидуального игрового мастерства; 

- хоккей – предполагает овладение основами технички и тактики хоккея, обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры; развитие специальных психологических возможностей; освоение тренировочных и соревновательных нагрузок, соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся; выполнение требований и норм для присвоения спортивных разрядов и званий. 

       Дополнительная предпрофессиональная программа «Хоккей» предусматривает в процессе ее реализации следующее соотношение объемов обучения по вышеуказанным предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: 

- теоретическая подготовка – не менее 10%; 

- общая физическая подготовка – от 10 до 20 % 

- специальная физическая подготовка - от 10 до 20 % 

- хоккей – не менее 45% 

       Основными формами организации образовательного и тренировочного процессов являются: 

-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом уровня подготовленности, гендерных и возрастных особенностей; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебному плану с одним или несколькими обучающимися; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- инструкторская и судейская практика; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

II. Нормативная часть.

       Нормативная часть программы определяет основные требования к ее структуре и содержанию: по возрасту обучающихся; порядку комплектования учебных групп и их численному составу; режиму учебно-тренировочной работы. 

2.1.Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта хоккей.

	Этап спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы(лет)
	Наполняемость групп (человек).

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	12-14

	Тренировочный этап
	5
	10
	8-10


2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта хоккей

	Разделы подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	13-17
	13-17
	13-17
	13-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	4-6
	4-6
	9-11
	9-11

	Техническая подготовка (%)
	35-45
	35-45
	26-34
	18-23

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9-11
	9-11
	9-11
	9-11

	Технико-тактическая (игровая) подготовка (%)
	22-28
	22-28
	26-34
	31-39

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	5-8
	5-8
	5-8
	5-8


2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта хоккей.

	Виды соревнований (игр)
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	ДО года
	свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	1
	1
	1
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	2

	Основные
	2
	2
	2
	2

	Всего игр
	22
	28
	36
	46


2.4.Режим учебно-тренировочной работы.
Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии с установленным режимом, годовым учебным планом и настоящей программой. 

Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий и 6 недель летний оздоровительный лагерь спортивного профиля. 

Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 45 минутам. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) спортивной подготовки обучающихся и не может превышать: 

- на начальном этапе – 2 часов (90 минут) 

- на тренировочном этапе – 3 часов (135 минут) 

В период каникул в общеобразовательных школах в ДЮСШ допускается проведение более одного тренировочного занятия в день, при этом перерыв между занятиями составляет не менее 6 часов и суммарная продолжительность занятий не может превышать: 

- на начальном этапе – 4 часов (180 минут) 

- на тренировочном этапе – 6 часов (270 минут). 

Нагрузка  при проведении календарных и контрольных игр планируется из расчета 2 часов (3 периода по 15 минут с перерывами и разминка) для обучающихся на этапе начальной подготовки; для остальных обучающихся нагрузка на игры планируется из расчета 3 академических часов. 

Режим учебно-тренировочной работы для учебных групп в неделю

	Этап (период) и год обучения 
	Объем учебной нагрузки в часах 

	- этап начальной подготовки до 1 года обучения 

- этап начальной подготовки свыше 1 года обучения 

- тренировочный этап 1 год обучения 

- тренировочный этап 2 год обучения 

- тренировочный этап 3 год обучения 

- тренировочный этап 4 год обучения 

- тренировочный этап 5 год обучения 
	6 часов 

9 часов 

12 часов 

15 часов 

18 часов 

18 часов 

20 часов 


2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам  проходящим  спортивную подготовку

К учащимся ДЮСШ предъявляются следующие требования: отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом (заключение врача по результатам медицинского обследования (осмотра); минимальный возраст детей, обучающихся по настоящей программе; выполнение нормативных требований по ОФП, СФП и теоретической подготовки по соответствующему этапу подготовки. С целью повышения эффективности подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства, по возможности, следует проводить собеседование спортсмена с психологом.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки

Предельные тренировочные нагрузки определяются тренером- преподавателем с учётом амплуа спортсмена, задач тренировочного процесса, индивидуальных особенностей спортсмена. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. Цели участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных спортивных соревнований макроцикла. Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки хоккеистов и рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки хоккеистов необходимо учитывать: биологические колебания функционального состояния; направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей; текущее состояние тренированности спортсмена; индивидуальные особенности становления, развития и поддержания спортивной формы; меру индивидуальной величины нагрузки и её градации; амплуа хоккеиста. 
2.7 .Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки.

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	15
	18
	18
	20

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	5
	6
	6
	6

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	780
	936
	936
	1040

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	208
	260
	312
	312
	312



 
2.8.Порядок комплектования и наполняемость учебных групп
       Комплектование учебных групп осуществляется на основании результатов индивидуального отбора и итогов промежуточной аттестации обучающихся.

Индивидуальный отбор устанавливает наличие у детей необходимых для освоения образовательной программы способностей в области физической культуры и спорта, выявляет физические, психологические и/или двигательные умения. С этой целью проводится тестирование уровня подготовленности к обучению по предпрофессиональной программе, в основе которого выполнение контрольных упражнений и соотнесение показанного результат с нормой, установленной Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта хоккей. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно на всех этапах многолетней подготовки обучающихся по дополнительной предпрофессиональной программе «Хоккей». Ее целью является определение уровня освоения обучающимися образовательной программы по всем предметным областям после каждого учебного года обучения для перевода на следующий год. Формой промежуточной аттестации являются контрольно-переводные испытания. Подробно этот вопрос освещен в разделе  «Система контроля и зачетные требования». 

2.9. Формирование учебных групп и их количественный состав определяется этапом (периодом) и годом обучения.
	Этап (период) обучения (подготовки) 
	Период и продолжительность (в годах) 
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	минимальная 
	оптимальная 
	максимальная 

	- этап начальной подготовки 
	До года – 1 год 

Свыше года – 1-2 года 
	12 

10 
	14-16 

12-14 
	25 

20 

	- тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Начальной специализации -3 года 

Углубленной специализации – 2 года 
	10 

8
	10-12 

8-10
	14 

12


2.10. Структура годичного цикла подготовки.
Построение годичного цикла является одним из важных компонентов образовательной программы и представляет собой рациональное распределение программного материала по основным структурным компонентам. 

На этапе начальной подготовки при построении образовательного процесса изначально весь учебный материал конкретного года обучения распределен по месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки. 

Этап начальной подготовки до года: в сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп; дальше включается специальная физическая и техническая подготовка на льду с акцентом на обучение технике катания и развитие основных двигательных качеств; тактической подготовке уделяется небольшое внимание; теоретический материал равномерно распределен по всему учебным месяцам. В течение всего учебного года применяется широкий круг средств и методов игровой подготовки, направленных на развитие игрового и оперативного мышления юных хоккеистов. Задачами этого этапа являются: набор максимально большего количества обучающихся; формирование у них стойкого интереса к занятиям хоккеем; всестороннее гармоничное развитие физических способностей; овладение основами техники и тактики хоккея; подготовка наиболее одаренных из них к переходу на этап начальной подготовки свыше года обучения.

Определение структуры и содержания годичного цикла на этапе начальной подготовки свыше года предполагает незначительную положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в целом за годичный цикл.

 Для этого периода характерны включение соревновательной подготовки в виде учебно-тренировочных, товарищеских и краткосрочных турнирных игр. В годичном цикле при распределении объемов видов подготовки по месячным циклам следует руководствоваться задачами, стоящими перед этапом начальной подготовки и методической целесообразностью. Так в начале сезона (август) для всестороннего развития и подготовки двигательного аппарата наибольший объем приходится на общую физическую подготовку. В сентябре и октябре - на техническую. При этом соотношения отдельных видов подготовки изменяются незначительно 

На тренировочном этапе в период начальной специализации начинается специализированная подготовка юных хоккеистов. К этому времени обучающиеся, пройдя 2-летний курс обучения, достаточно физически окрепли, освоили основы технико-тактических и соревновательных действий, способны к более основательному освоению хоккея. 

На данном этапе при построении образовательного процесса применяется иная структура распределения учебного материала и физической подготовки, а именно по этапам, мезоциклам и микроциклам, которая определяется задачами, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом, календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 

В этой связи программа учебно-тренировочного процесса заметно изменяется как по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, так и по содержанию. Распределение программного материала по мезоциклам осуществляется с учетом концепции периодизации спортивной тренировки. При этом увеличивается суммарный объем нагрузок, изменяется соотношение видов подготовки в сторону увеличения специальной физической, тактической и игровой. 

На общеподготовительном этапе (июль) осуществляется преимущественно фундаментальная базовая подготовка с развитием физических способностей. На специально-подготовительном этапе акцент делается на специальную физическую подготовку в тесной взаимосвязи с технической и тактической. 

На соревновательных этапах (с сентября по апрель) приоритетные позиции занимают техническая, тактическая, игровая и соревновательные подготовки. В переходном периоде заметно снижаются тренировочные нагрузки, в основном за счет интенсивности. Осуществляется переключение на другой вид деятельности. Проводятся восстановительные мероприятия и контрольные испытания. Не проводится соревновательная подготовка. 

Принципиальных различий по структуре и содержанию процесса подготовки между годами обучения на этапе начальной специализации нет. Вместе с тем заметное увеличение объема суммарной нагрузки правомерно для усиления базовой подготовки, в том числе и общей физической. 

На 4-ом и 5-ом годах тренировочного этапа проходит период углубленной специализации: учебно-тренировочный процесс направлен на углубленное разучивание и совершенствование технико-тактических приемов игры в органическом единстве с развитием специальных физических и психических качеств в стандартных и усложненных условиях игровой и соревновательной деятельности. 

При распределении учебного материала в этот период соблюдается та же структура, что и в период начальной специализации, учитывающая закономерности периодизации спортивной подготовки. 

По сравнению с предыдущими годами обучения в период углубленной специализации постепенно увеличивается как объем, так и интенсивность тренировочных средств. Повышение интенсивности осуществляется за счет увеличения объема специальных упражнений на льду и количества игр.

Заключительное звено технологии планирования учебно-тренировочного процесса - составление микроцикла (распределения нагрузки на учебную неделю) и плана-конспекта конкретного занятия, в которых подробно раскрываются направленность, средства и методы отдельных видов подготовки в каждый отдельно взятый отрезок времени сообразно поставленным целям и задачам. 

III. Методическая часть.

      Методическая часть программы определяет содержание учебного материала по основным предметным областям, его преемственность и последовательность по этапам (периодам) и годам обучения и в годичном цикле, включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

3.1.Рекомендации  по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

Основной целью образовательной программы, интегрированной с процессом многолетней подготовки юных хоккеистов, является получение базисных знаний, умений и навыков, необходимых для подготовки высококвалифицированных хоккеистов, способных показывать высокие спортивные результаты на соревнованиях самого высокого уровня. 

В этом аспекте процесс построения многолетней подготовки должен осуществляться на основе следующих факторов: основных концепций теории и методики хоккея, специфики вида спорта хоккей, модельных характеристик высококвалифицированных хоккеистов и возрастных особенностей юных хоккеистов. 

Многолетняя подготовка юных хоккеистов - это единый педагогический процесс, состоящий из следующих этапов: 

• этап начальной подготовки; 

• тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

      Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность и на нем решаются определенные, свойственные ему задачи. 

      На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

• выявление детей способных к занятиям по хоккею; 

• формирование стойкого интереса к занятиям по хоккею; 

• всестороннее гармоничное развитие двигательных способностей, укрепление здоровья, закаливание организма; 

• воспитание физических качеств: быстроты, гибкости и координационных качеств; 

• разучивание основных приемов техники, а также индивидуальных и групповых тактических действий; 

• овладение основами соревновательной деятельности по хоккею. 

На тренировочном этапе целесообразно рассмотреть задачи, решаемые на этапе начальной и углубленной специализации отдельно. 

    Задачи периода начальной специализации: 

• воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, координации и выносливости; 

• овладение приемами техники хоккея и их совершенствование в усложненных условиях; 

• разучивание индивидуальных и групповых тактических действий в атаке и обороне и их совершенствование в игровых условиях; 

•освоение соревновательной деятельности. 

В соответствии с основной направленностью этапов и стоящих перед ними задач осуществляется адекватный подбор средств, методов и режимов работы, определяются величины и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок, и на этой основе производится рациональное построение учебно-тренировочного процесса в годичных и многолетних циклах. Немаловажную роль в многолетней подготовке юных хоккеистов играет организация и методика начального отбора в группы предварительной 

Организация отбора предусматривает его проведение в три этапа. На первом этапе определяется целесообразность выбора вида спорта, учитывая соответствие физических и психических данных ребенка требованиям, предъявляемым хоккеем. На втором выявляются способности к прогрессированию в процессе обучения и тренировки. На третьем этапе решается задача выбора наиболее талантливых спортсменов, способных в перспективе показывать высокие спортивные результаты. 

Таким образом, программой многолетней подготовки хоккеистов предусматривается проведение начального отбора на этапе предварительной подготовки в течение нескольких лет в ходе учебно-тренировочного процесса. Поэтому к основной направленности обучения на этом этапе (всестороннее, гармоническое развитие физических способностей и укрепление здоровья) следует также отнести и выявление игровых способностей детей и пригодности их к занятиям хоккеем. 

Особенности организации и методики проведения учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовки заключается в следующих положениях: 

1. Продолжается отбор способных к хоккею детей (для продолжения обучения на тренировочном этапе) и осуществляется формирование у них стойкого интереса к занятиям хоккеем. 

2. Процент общей физической подготовки постепенно снижается и увеличивается доля специализированной. 

3. Обращается больше внимания на воспитание специализированных физических способностей (скоростных, координационных качеств и гибкости). 

4. Более основательное освоение основных приемов техники и индивидуальных и групповых тактических действий. 

5. Ознакомление с правилами игры и освоение основ соревновательной деятельности. 

При переводе и зачислении юных хоккеистов на тренировочный этап, обучающиеся сдают приемные нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке. 

В период начальной специализации тренировочного этапа обращается особое внимание на воспитание специальных физических качеств: скоростных, координационных и выносливости; на освоение и совершенствование приемов техники в усложненных условиях во взаимосвязи с индивидуальными и групповыми тактическими действиями; начинается освоение командных тактических и соревновательных действий в атаке и обороне. 

При построении тренировочного процесса на отдельных этапах многолетней подготовки, определение объемов отводимых на отдельные виды подготовки, нагрузок разной направленности, динамики средств и методов необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного физического качества.

	Морфофункциональные показатели физических качеств 
	Возраст (лет) 

	
	7 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 

	Рост 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Мышечная масса 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Быстрота 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Скоростно-силовые качества 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности) 
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Анаэробные возможности 
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Координационные способности 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	


Опираясь на эти данные, в соответствии с указанными сроками целесообразно определять и преимущественную направленность тренировочного процесса. Например: сенситивная фаза развития физического качества быстроты приходится на возраст 9—12 лет. Соответственно и учебно-тренировочный процесс в работе с хоккеистами этого возраста должен иметь преимущественно скоростную направленность. 

В период начальной специализации тренировочного этапа приобретает большую значимость освоение и совершенствование приемов техники в усложненных условиях, с подключением незначительного противодействия ряда сбивающих факторов (повышение скорости выполнения, помехи соперника, ограничение времени и пространства). При совершенствовании приемов техники на этом этапе, прежде всего, обращается внимание на правильное - биомеханический оправданное - и стабильное их выполнение. 

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени способствует развитию координационных способностей юных хоккеистов. 

Параллельно во взаимосвязи с совершенствованием приемов техники следует осваивать индивидуальные, групповые и командные тактические действия в атаке и обороне. 

При освоении индивидуальных и групповых тактических действий в обороне надо обращать внимание обучаемых на овладение скоростным маневрированием в движении на коньках лицом и спиной вперед, выбор позиции, взаимодействие с партнерами, взаимостраховка, отбор шайбы клюшкой и с помощью силового единоборства туловищем. 

Для успешного освоения атакующих индивидуальных и групповых тактических действий юные хоккеисты должны уметь хорошо владеть коньками, клюшкой и шайбой. При этом начинать надо с освоения передач шайбы. Передача шайбы - это ключ к взаимопониманию и взаимодействию партнеров. Слабое владение передачами, сводит на нет любые тактические построения. В этом аспекте, в тренировочных заданиях по совершенствованию передач шайбы, помимо работы над техникой, необходимо воздействовать на не менее важные тактические компоненты: быстроту и своевременность выполнения, направленность и точность, а также дифференцировку по силе. 

Параллельно с освоением передач можно начинать освоение простейших тактических комбинаций и командных тактических построений в нападении. Начинать разучивание с элементарных построений по фазам атакующих действий. Например, в фазе организации атаки - простейшие взаимодействия защитников и нападающих по организованному выходу из своей зоны. В этом случае целесообразно использовать расчлененный метод упражнений, когда с целью облегчения вся тактическая комбинация разделяется на отдельные «связки». После освоения отдельных «связок» проводится их сочетание в одну комбинацию в целом. 

В фазе развития атаки следует уделять особое внимание скоростному прохождению средней зоны за счет длинных диагональных и продольных передач. 

В фазе завершения атаки с хода: вхождение в зону нападения на высокой скорости с последующим выходом на завершающий бросок в ворота противника одного из атакующих. На этапе углубленной специализации объем общей физической подготовки несколько стабилизируется и продолжает увеличиваться объем специальной физической подготовки. 

В процессе проведения специальной физической подготовки обращается особое внимание на развитие физических качеств в большей степени отвечающих требованиям соревновательной деятельности хоккеистов, таких как: силовые и скоростно-силовые, скоростные и координационные, скоростная и скоростно-силовая выносливость. Для эффективного воздействия на эти качества целесообразно использовать современные, специальные измерительные стенды и тренажерные устройства. 

На этом этапе осуществляется дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности в плане достижения определенного уровня мастерства, обеспечивающего стабильность, надежность и вариативность игровой деятельности. Для этого в содержание занятий вводятся различные игровые упражнения технико-тактической направленности, проводимые в режимах соревновательной деятельности. Необходимо проводить индивидуальные занятия, направленные на улучшение отстающих технико-тактических приемов и дальнейшее развитие сильных сторон хоккеиста с учетом его игрового амплуа. Важное значение приобретает совершенствование игровой соревновательной деятельности хоккеистов. Поэтому следует обращать особое внимание на подготовку и методику проведения учебно-тренировочных, товарищеских, контрольных и оригинальных игр с постановкой конкретных задач каждому хоккеисту, звену и команде с последующим анализом и оценкой степени выполнения заданий на разборах игр. 

К занятиям хоккеем допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и имеющие соответствующую справку, а также прошедшие инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

Опасные факторы:

· травмы при падении шайбой или клюшкой в незащищенные места;

· травмы при нахождении в зоне броска;

· травмы при применении силовых приемов; 

· обморожение или переохлаждение. 

Площадка для игр должна быть установленных размеров, ровная, очищенная от снега и других предметов. 

При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить руководству школы.

В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний требований охраны труда. 
2. Требования безопасности перед началом занятий.
Тщательно проверить личный спортивный инвентарь (коньки, защитная форма).

Надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, щитки, раковину, трусы хоккейные, краги, коньки)

Использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных условий.

Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спортивной площадке. 

Провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его проветрить.

Запрещается выходить на лёд во время работы лёдозаливочной машины.
3 Требования безопасности во время занятий:
На тренировке быть внимательным, не отвлекаться, слушать и выполнять указания тренера-преподавателя. 

Во время тренировки запрещается: -делать подножки; -держать соперника клюшкой; -толкать соперника в спину; -толкать соперника на борт; -не выполнять требования судьи. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

Неукоснительно соблюдать правила игры при проведении силовых приемов. 

Не кататься на тесных или свободных коньках 

При сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о первых признаках обморожения 
4.Требования безопасности в аварийных ситуациях:
При появлении во время занятий боли в руках или ногах, покраснения кожи или потёртостей, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю; 

При получении обучающимся травмы, обморожения немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 4. Требования безопасности по окончании занятий

Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь; 

Снять спортивный (тренировочный, защитный) костюм, спортивную обувь, коньки; 

Принять душ, либо умыть лицо с мылом
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

Прогресс в обучении ребят возможен лишь при подборе упражнений и планировании нагрузок (тренировочных и соревновательных), посильным юным хоккеистам, соответствующим их возрастным и индивидуальным особенностям, а также уровню подготовленности. Тренировочные нагрузки рациональны только при правильном долговременном планировании всей тренировочной работы.

В качестве решающего условия здесь выступает отсутствие стремления к быстрому достижению результатов.
Под нагрузкой понимают:
- работу, которую спортсмен выполняет на тренировках, соревнованиях;

- величину воздействий этой работы на организм спортсмена.

Для контроля нагрузки необходимо определить ее характеристики:

- направленность;

- специализированность;

- величину;

- интенсивность.
Направленность – характеризует воздействие нагрузки на совершенствование отдельных сторон подготовленности спортсмена: физической, технической, тактической, волевой и делится на компонентысм. таблицу №9.

На этапе спортивной специализации 3-5 года обучения  выполнение подавляющего большинства упражнений будет одновременно воздействовать на все стороны подготовленности.
Специализированность – связана с распределением тренировочных упражнений в зависимости от степени их «близости» соревновательному упражнению.

На основе величины сходства с соревновательным упражнением все тренировочные упражнения разделяются на две группы:

- специальные;

- упражнения общей направленности.
Величина нагрузки отражает степень воздействия упражнений, выполняемых спортсменом, на его организм.
Объем нагрузки – общее количество тренировочной работы, выполненной во время занятия (или серии занятий) – (регистрация: количество дней на проведение тренировочных занятий, количество тренировочных занятий, количество часов, затраченных на тренировочные занятия).
Интенсивность нагрузки:
- продолжительность упражнения (длина преодолеваемых отрезков);

- интенсивность упражнения (или скорость продвижения);

- продолжительность интервала отдыха между упражнениями;

- характер отдыха (заполненность пауз);

- число повторений упражнения.

Тренировочная нагрузка определяется не только объемом и интенсивностью. Не меньшее значение имеет и то, какова величина ответной реакции на нее организма спортсмена.
Классификация нагрузок:
1. Запредельные – превышающие функциональные возможности организма. Эти нагрузки не должны применяться на тренировках, но могут быть на ответственных соревнованиях.
2. Околопредельные – стоящие на грани возможностей организма. Эффект сверхвосстановления наступает на 6-7-й день, а величины его не очень большие. Иногда применяют на тренировках.
3. Большие – наблюдается наибольший эффект сверхвосстановления, который наступает через 32-36 часов. Эти нагрузки наиболее эффективны и в силу этого часто применяются на тренировках.
4. Средние – эффект сверхвосстановления после них меньший, однако наступает он значительно раньше, через 18-24 часа.
5. Малые – после них отмечается наименьший эффект сверхвосстановления – через 4-6 часов, Часто используются до начала игры.

Необходимо учесть, что процессы восстановления после больших нагрузок проходят значительно быстрее, если в интервалах между ними вместо пассивного отдыха проводить тренировки со средними и малыми нагрузками.

Большие нагрузки – бессистемное их использование, наслаивание друг на друга может привести к перетренировке.

Классификация нагрузок по ЧСС
	ЧСС уд/мин
	Интенсивность нагрузки

	До 130
	Малая

	131-150
	Умеренная

	151-165
	Средняя

	166-180
	Большая

	Свыше 180
	Максимальная


На всех этапах подготовки юных хоккеистов тренировочные и соревновательные нагрузки следует строго дозировать в зависимости от возрастных особенностей ребят, от состояния здоровья и от уровня накопленного мастерства.

Правильное соотношение объемов нагрузки тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на разных этапах спортивной подготовки, в разных циклах и  максимальный объем тренировочной нагрузки (см. раздел 1.3. таблицы 5-6).

Каждый период следующего годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. Таким образом, обеспечивается преемственность нагрузок из года в год, их неуклонный  рост на протяжении ряда лет.

Изменения тренировочных нагрузок на протяжении ряда лет у спортсменов  должно происходить преимущественно за счет повышения их объема, увеличения количества занятий в недельных, месячных и годичных циклах тренировки.

Особое значение имеет, строгая постепенность увеличения тренировочных нагрузок.

Подбирая различные по продолжительности упражнения, тренер может воздействовать на различные механизмы энергопродукции и тем самым избирательно их тренировать.

Для начинающих и недостаточно тренированных нагрузку в занятии увеличивают постепенно; она достигает максимума в конце основной части и снижается в заключительной.

На тренировочном этапе обучения 3-5 года эффективно следующее акцентированное планирование нагрузок: скоростно-силовые + скоростные + на выносливость или скоростные + скоростно-силовые + на выносливость. Такая последовательность целесообразна как при подборе упражнений для занятий, так и при распределении нагрузок в течение дня или в ходе тренировочного цикла. Обязательное условие – отдых хоккеистов после занятия с акцентом на выносливость (перед занятиями скоростного и скоростно-силового характера).

В 12-17 лет даже неспецифическая тренировочная нагрузка, в результате естественного роста и развития , сопровождается улучшением спортивных результатов.

В 14-16 лет функциональные сдвиги после игр выражены в большей степени, чем после тренировки.

От 15 до 16 лет можно значительно повышать как объем, так и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Этот возраст не требует «щадящего режима», однако необходимо устраивать достаточно продолжительные перерывы для восстановления.

При нагрузках Mаx и большой мощности в возрасте 14-18 лет в большинстве случаев отмечается удлинение латентного времени двигательной реакции.

После нагрузки 60% от  Mаx происходит резкое ухудшение результатов зрительно-моторной реакции.

Занятия с малыми и средними нагрузками – один из факторов интенсификации процессов восстановления после занятий с большими нагрузками. Главное, чтобы последующее занятие имело другую направленность.

Для удобства и контроля за нагрузкой на организм,  все упражнения в зависимости от частоты пульса можно условно разделить на три группы интенсивности: низкую, среднюю, высокую.

К упражнениям низкой интенсивности относятся те, при выполнении которых частота пульса достигает 120-130 уд/мин: простой бег по кругу, ходьба в разных положениях, передачи шайбы в парах на месте и др. Скорость выполнения этих упражнений 50-65% от максимальной.

К упражнениям средней интенсивности относятся те, при выполнении которых частота пульса достигает 130-165 уд/мин. При скорости выполнения 70-80% от максимальной: бег из разных стартовых положений, разнообразные ускорения (на 5-30м) и рывки (на 3-15м), прыжки в длину с места и вверх с одновременным подтягиванием бедер к груди.

3.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических качеств, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: - оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсменов; - оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; - проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; - соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники безопасности. Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как: - формирование мотивации занятий спортом; - воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; - аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; - совершенствование быстроты реагирования; - совершенствование специальных умений и навыков; - регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; - выработка толерантности к эмоциональному стрессу; - управление предстартовыми состояниями. В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); - стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 14 - степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; - возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. Биохимический контроль включает: - текущие обследования; - этапные комплексные обследования; - углубленные комплексные обследования; - обследования соревновательной деятельности
3.5. Программный материал для практических занятий. 
Программный материал для практических занятий представлен по предметным областям и видам спортивной подготовки: теоретической, физической, технической и тактической. 

3.5.1. Теоретическая подготовка. 
Теоретическая подготовка является важной и неотъемлемой частью образовательного и тренировочного процессов. Она предполагает изучение широкого круга вопросов теории и методики избранного вида спорта – хоккея, анатомии, физиологии и психологии спортсмена, гигиены, безопасности в спорте и т.д. Освоение базисных знаний, постепенное их углубление способствует умственному развитию обучающихся, расширению их общего и специального кругозора, помогает овладевать технико-тактическими приемами, воспитывает сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу.
Учебный план по теоретической подготовке (ч)
	
	Названия тем 
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	
	до года 
	свыше года 
	период начальной специализации 
	период углубленной специализации 

	
	
	
	
	1-ый 
	2-ой 
	3-ий 
	4-ый 
	5-ый 

	
	
	количество часов

	1. 
	Физическая культура и спорт в России 
	1 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 

	2. 
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
	2 
	2 
	4 
	4 
	5 
	6 
	6 

	3. 
	Этапы развития отечественного хоккея
	1 
	2 
	2 
	3 
	3 
	
	

	4. 
	Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте
	2 
	2 
	2 
	3 
	4 
	4 
	5 

	5
	Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания 
	1 
	1 
	2 
	3 
	3 
	
	

	6
	Травматизм в спорте и его профилактика 
	2 
	2 
	2 
	3 
	4 
	5 
	5 

	7
	Характеристика системы подготовки хоккеистов 
	
	2 
	2 
	2 
	3 
	4 
	4 

	8
	Управление подготовкой хоккеистов 
	
	2 
	3 
	3 
	4 
	5 
	6 

	9
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Темы теоретической подготовки.

Тема 1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт как составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании под-растающего поколения. Важнейшие постановления Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в стране. 

Тема 2. Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня. 

Тема 3. Этапы развития отечественного хоккея 

Возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. Первые чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского хоккея в нашей стране. 

Тема 4. Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнований. 

Тема 5. Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания 

Хоккей как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид спорта. Факторы, определяющие популярность и привлекательность хоккея. Особенности структуры и содержание игровой деятельности. Большой объем контактных силовых единоборств, происходящих на любом участке хоккейной площадки, требует определенного мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень функционирования. 

Тема 6. Травматизм в спорте и его профилактика 

Высокий темп и большой объем жестких контактных единоборств способствуют появлению травматизма в хоккее, для которого характерны ушибы различных частей тела от ударов клюшкой, шайбой и туловищем соперника, растяжения мышц и суставных связок, а также нарушение функций некоторых систем. 

В качестве профилактики рекомендуется: 

• при проведении учебно-тренировочного процесса соблюдать основные методические положения спортивной тренировки; 

• нормирование и контроль соревновательных и тренировочных нагрузок; 

• основательная подготовка органов, функциональных систем двигательного аппарата в подготовительной части занятий; 

• обеспечение нормальных условий для проведения тренировочного процесса и восстановительных мероприятий (качество мест занятий, оборудования и инвентаря). 

Тема 7. Характеристика системы подготовки хоккеистов 

Основные составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное восстановление. Система обеспечения функционирования этих составляющих: кадровое, материально-техническое и научно-методическое. Концепция периодизации спортивной тренировки. Построение процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. Характеристика периодов, этапов, мезо- и микроциклов. Динамика нагрузок разного характера и направленности, средств и методов. 

Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды соревновательных нагрузок. Особенности тренировочного процесса юных хоккеистов разного возраста. 

Тема 8. Управление подготовкой хоккеистов 

Основные функции управления процессом подготовки хоккеистов - планирование, контроль и реализация плана. 

Виды планирования: перспективный, текущий и оперативный. 

Технология составления планов. 

Характеристика комплексного контроля за подготовкой хоккеистов. 

Контроль уровня подготовленности хоккеистов. 

Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности хоккеистов. 

Самоконтроль в хоккее. Его формы и содержание. 

Тема 9. Основы техники и технической подготовки 

Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках, владения клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность технических приемов; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. Просмотр кинограмм, кинокольцовок видеозаписи. 

Тема 10. Основы тактики и тактической подготовки 

Понятия, связанные со стратегией и тактикой игры «хоккей». Классификация тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов ин-дивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне. 

Тактика игры в неравночисленных составах. 

Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры. 

Просмотр видеозаписи. 

Тема 11. Характеристики физических качеств и методика их воспитания 

Физическая подготовка как фундаментальная основа к формированию спортивного мастерства. Основу физической подготовки составляет методика воспитания физических качеств. 

Характеристика и методика воспитания силовых качеств. 

Характеристика и методика воспитания скоростных качеств. 

Характеристика и методика воспитания координационных качеств. 

Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) выносливости. 

Тема 12. Соревнования по хоккею 

Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с выбыванием, комбинированная. Основные правила игры «хоккей». Судейство соревнований. Судейская бригада, ее состав и функциональные обязанности членов. 

Тема 13. Психологическая подготовка хоккеистов 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая психологическая подготовка направлена на формирование личности спортсмена и межличностных отношений в коллективе, а также психических функций и качеств. Специальная психологическая подготовка направлена на подготовку хоккеистов непосредственно к конкретным соревнованиям. Формирование боевой готовности, уверенности в своих силах, стремления к победе, устойчивости противостояния к действию различных сбивающих факторов. Психолого-педагогические подходы к нервно-психическому восстановлению спортсмена. 

Тема 14. Установка на игру и ее разбор 

Установка на игру - краткое сообщение игрокам команды плана игры в виде конкретных заданий звеньям и игрокам команды в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. 

Разработка плана предстоящей игры. Сбор информации о сегодняшнем состоянии противника. Сопоставление сил противника и сил своей команды. На основе анализа полученных данных составления плана предстоящего матча с определением конкретных тактических построений в атаке и обороне. 

Примерная схема проведения установки. Психологический настрой на победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 2-3 часа до матча, продолжительностью не более 30 минут. 

Разбор прошедшей игр проводится на следующий день после матча на общем собрании команды. 

Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры звеньев и игроков, степень выполнения ими заданий. 

Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, представляется возможность высказать свое мнение игрокам. 

В заключение тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы.

3.5.2. Физическая подготовка. 
Физическая подготовка хоккеистов имеет существенное значение, что связано с особенностями содержания и структуры соревновательной деятельности, происходящей на ограниченной площадке, в высоком темпе с обилием жестких контактных единоборств. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различных функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки. 

Специальная физическая подготовка направлена на те качества и функциональные системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной деятельности. В этом аспекте средства (упражнения), направленные на повышение уровня общей физической подготовки, следует представлять как общеподготовительные, а средства направленные на повышение уровня специальной физической подготовки, как специально-подготовительные. 
Общеподготовительные упражнения. 

Строевые и порядковые упражнения. 
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения: в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения. 

Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону. Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений. 

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади — поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 

Упражнения для развития физических качеств. 
Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 

Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами. 

Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, велоэргометре, лазание по канату. 

Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнение со скакалками. Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями, в виде набивных мячей, гимнастической палки, облегченных гантелей и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера -12-минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Спортивные игры. Важным критерием развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 

Специально-подготовительные упражнения 

Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет высокие требования к развитию специальных физических качеств в следующем порядке: 

1) силовые и скоростно-силовые; 

2) скоростные; 

3) координационные; 

4) специальная (скоростная) выносливость. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов. 

Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на коньках в соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических приемов. Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на движение в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на коньках на высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. Упражнение с партнером. Исходное положение - партнеры располагаются лицом в сторону движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит обеими руками за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 

Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов и ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г). 

Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствуют успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении на коньках. Упражнение 1:1, хоккеист в движении стремится обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3 м. Задача обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 

Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3x18 м, 6x9 м и др.) с установкой на максимально скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных действий. 

Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног - когда руками выполняют частые движения, а ногами относительно медленные. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны. 

Старты из различных положений: 

• броски шайбы сидя, стоя на коленях, в падении; 

• ведение шайбы при различных «хватах» клюшки; 

• смена тактики в ходе игры (откат вместо силового давления); 

• игровые упражнения с увеличением количества шайб и ворот; 

• эстафеты с элементами новизны и другие учебные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраивать свои действия из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнера, который способствует увеличению амплитуды движения, уменьшению или увеличению суставных углов. Упражнения на развитие гибкости с использованием борта хоккейной коробки. 

Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы, эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения. 

В качестве основных упражнений используют различные виды челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме. 

1. Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность упражнения 40 с. В серии 3 повторения, отдых между повторениями 2 мин. Всего 3 серии. Интервал между сериями 8-10 мин. ЧСС -195-210 уд./мин. 

2. Челночный бег 5x54 м, продолжительность упражнения 42-45 с. В серии 3 повторения, между повторением отдых 2-3 мин, ЧСС -190-210 уд./мин. 

3. Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке хоккейной площадки. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки, которые большее время владели шайбой и больше забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения между повторениями отдых 2-3 мин, всего 3 серии, между сериями интервал 8-10 мин. ЧСС 190-200 уд./мин. 

4. Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 60-90 с. Пауза между повторениями 2-3 мин. В серии 5-6 повторений. ЧСС- 180-190уд./мин. 

3.5.3. Техническая подготовка. 
Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы подготовки хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими видами подготовки (физической, тактической, игровой и психологической) и во многом определяет уровень спортивного мастерства хоккеиста. Высокая техническая подготовленность хоккеиста позволяет ему полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой деятельности. 

Основные средства по обучению и совершенствованию технической подготовленности полевого игрока и вратаря. 

Приемы техники передвижения на коньках.

	
	Приемы техники хоккея 
	Этапы (периоды) обучения 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	
	до года 
	свыше года 
	период начальной специализации 
	период углубленной специализации 

	
	
	
	
	1-ый 
	2-ой 
	3-ий 
	4-ый 
	5-ый 

	1 
	Повороты влево и вправо скрестными шагами 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Бег короткими шагами 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Торможение с поворотом туловища на 90° на одной и двух ногах 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	- 
	- 
	- 

	4 
	Бег с изменением направления скрестными шагами (перебежка) 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	5 
	Прыжки толчком одной и двумя ногами 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	6 
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда 
	+ 
	+ 
	+ 
	
	
	 
	 

	7 
	Бег спиной вперед переступанием ногами 
	+ 
	
	
	 
	
	 
	 

	8 
	Бег спиной вперед скрестными шагами 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	9 
	Повороты в движении на 180° и 360° 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	10 
	Выпады, глубокие приседания на одной и двух ногах 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	11 
	Старты из различных положений с последующими рывками в заданные направления 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	12 
	Падения на колени в движении с последующим быстрым вставанием и ускорениями в заданном направлении
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	13
	Кувырок в движении
	
	
	
	
	
	
	

	14 
	Падение на грудь, бок с последующим быстрым вставанием и бегом в заданном направлении 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	15 
	Комплекс приемов техники движений на коньках по реализации стартовой и дистанционной скорости 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	16 
	Комплекс приемов техники по пере-движению хоккеистов на коньках, направленный на совершенствование скоростного маневрирования 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+


Приемы техники владения клюшкой и шайбой

	
	Приемы техники хоккея 
	Этапы (периоды) обучения 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	
	до года 
	свыше года 
	период начальной специализации 
	период углубленной специализации 

	
	
	
	
	1-ый 
	2-ой 
	3-ий 
	4-ый 
	5-ый 

	1 
	Широкое ведение шайбы в движении с перекладыванием крюка клюшки через шайбу 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Ведение шайбы дозированными толчками вперед 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	4 
	Короткое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки 
	+ 
	+ 
	 
	 
	
	 
	 

	5 
	Ведение шайбы коньками 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	6 
	Ведение шайбы в движении спиной вперед 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	7 
	Обводка соперника на месте и в движении
	+ 
	
	
	 
	
	 
	 

	8 
	Длинная обводка 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	9 
	Короткая обводка 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	10 
	Силовая обводка
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	11 
	Обводка с применением обманных действий-финтов
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	12 
	Финт клюшкой
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	
	

	13
	Финт с изменением скорости движения 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	14 
	Финт головой и туловищем 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	15 
	Финт на бросок и передачу шайбы 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	16 
	Финт — ложная потеря шайбы 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	17
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий) 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	18
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой) 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	19
	Удар шайбы с длинным замахом 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	20
	Удар шайбы с коротким замахом (щелчок) 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	21
	Бросок-подкидка 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	22
	Броски в процессе ведения, обводки и передач шайбы 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	23
	Броски и удары в «одно касание» встречно и с бока идущей шайбы
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	24
	Броски шайбы с неудобной стороны 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	25
	Остановка шайбы крюком клюшки и рукояткой, коньком, рукой, туловищем 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	26
	Прием шайбы с одновременной ее подработкой к последующим действиям 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	27
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	28
	Отбор шайбы клюшкой способом подбивания клюшки соперника 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	29
	Отбор шайб с помощью силовых приемов туловищем. Остановка и толчок соперника плечом 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	30
	Остановка и толчок соперника грудью 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	31
	Остановка и толчок соперника задней частью бедра 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	32
	Отбор шайбы способом остановки, прижимания соперника к борту и овладения шайбой 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 


Техника игры вратаря

	
	Приемы техники хоккея 
	Этапы (периоды) обучения 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	
	до года 
	свыше года 
	период начальной специализации 
	период углубленной специализации 

	
	
	
	
	1-ый 
	2-ой 
	3-ий 
	4-ый 
	5-ый 

	1 
	Обучение основной стойке вратаря 
	+ 
	+ 
	
	 
	 
	 
	 

	2 
	Обучение низкой и высокой стойке вратаря и переходу от одного вида стойки к другому 
	+ 
	+ 
	 
	
	 
	
	

	3 
	Передвижения на параллельных коньках (вправо, влево) 
	+ 
	+ 
	
	 
	
	
	 

	4 
	Т-образное скольжение (вправо, влево) 
	+ 
	+ 
	 
	 
	
	 
	 

	5 
	Передвижение вперед выпадами 
	+ 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	6 
	Торможение на параллельных коньках 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	7 
	Передвижения короткими шагами 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	8 
	Повороты в движении на 180°, 360° в основной стойке вратаря 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	9 
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступанием 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	Ловля шайбы

	10 
	Ловля шайбы ловушкой стоя на месте 
	+ 
	
	
	 
	 
	 
	 

	11 
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках 
	+ 
	+ 
	+ 
	
	 
	
	

	12 
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) Т-образным скольжением 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	
	
	 

	13 
	Ловля шайбы ловушкой с падением (вправо, влево) на одно и на два колена 
	 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 

	14 
	Ловля шайбы ловушкой в шпагате 
	 
	+ 
	+ 
	 
	 
	
	

	15 
	Ловля шайбы на блин 
	 
	+ 
	+ 
	 
	
	 
	

	16
	Ловля шайбы на грудь стоя, с падением на колени
	
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	
	 

	Отбивание шайбы

	17
	Отбивание шайбы блином стоя на месте
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 
	 
	 

	18 
	Отбивание шайбы блином с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 
	 

	19 
	Отбивание шайбы блином с падением на одно колено (вправо, влево), и с падением на два колена 
	
	
	
	 
	
	 
	

	20 
	Отбивание шайбы коньком 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	
	 
	 

	21 
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево) 
	+
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 
	 

	22 
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево) с падением на одно и два колена 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	
	 
	

	23 
	Целенаправленное отбивание шайбы клюшкой в определенную точку хоккейной площадки 
	 
	 
	+ 
	+ 
	 
	
	 

	24 
	Целенаправленное отбивание шайбы клюшкой в определенную точку хоккейной площадки с падением на одно и два колена 
	
	
	
	 
	
	 
	

	25 
	Отбивание шайбы щитками стоя (вправо, влево), с падением на одно колено, с падением на два колена 
	
	
	
	 
	
	 
	

	26 
	Отбивание шайбы щитками в шпагате 
	
	
	
	 
	
	 
	

	27
	Целенаправленное отбивание шайбы щитками в определенную точку хоккейной площадки 
	
	
	
	 
	
	 
	

	28 
	Отбивание шайбы щитками с падением на бок (вправо, влево) 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	29 
	Прижимания шайбы туловищем и ловушкой 
	 +
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 
	

	Владение клюшкой и шайбой

	30 
	Выбивание шайбы клюшкой, выбивание клюшкой в падении 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+
	

	31 
	Остановка шайбы клюшкой, с падением на одно колено, на два колена 
	
	
	
	
	
	
	

	32 
	Остановка шайбы клюшкой у борта 
	+ 
	+ 
	+ 
	
	
	
	

	33 
	Выбрасывание шайбы клюшкой по борту 
	
	
	
	
	
	
	

	34 
	Бросок шайбы на дальность и точность 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	35 
	Передача шайбы клюшкой по льду одной рукой, двумя руками 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	36 
	Передача шайбы подкидкой 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	37 
	Ведение шайбы клюшкой на месте, в движении одной рукой, двумя руками 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+


3.5.4. Тактическая подготовка. 
Тактика – это выбор более благоприятного способа решения конкретной игровой ситуации. Тактическая подготовленность в системе многолетней подготовки формируется постепенно, при этом из года в год объемы освоения тактических приемов увеличиваются, сами же приемы усложняются. 

На этапе начальной подготовки тактическая подготовка занимает незначительное место. Она включает изучение индивидуальных и групповых взаимодействий в нападении и защите. Обучение тактике игры ведется через подвижные игры и игровые упражнения, как вне льда, так и на льду. 

Обучение тактическим действиям проводится в следующей последовательности: 

1. Индивидуальные действия: 

- игра в нападении; 

- игра в защите. 

2. Групповые взаимодействия: 

- при игре в нападении - передачи шайбы в парах, тройках на месте и в движении, без смены и со сменой мест; 

- при игре в защите – умение подстраховывать партнера, переключаться, взаимодействие двух игроков против двух, трех нападающих. 

На начальном этапе тактическая подготовка направлена на всестороннее развитие хоккеиста, его универсальность как игрока - так, чтобы он мог занять практически любое место в команде, заменить любого партнера (за исключением вратаря); он не должен привязываться к одному игровому месту, должен тренироваться и уметь играть в любом качестве: центральным нападающим, крайним нападающим, а также в защите. 

На тренировочном этапе в период начальной специализации прослеживается четкое подразделение тактики на игру в атаке и в обороне. У обучающихся уже есть предпосылки для закрепления индивидуальной тактики и освоения групповой. 

Индивидуальные тактические действия основываются на индивидуальной технической, физической подготовленности, игровом мышлении и образуют своеобразные технико-тактический арсенал игрока по амплуа. Индивидуальная техника является средством индивидуальной тактик. 

Индивидуальные тактические действия смыкаются, а порой и переходят в групповые, которые реализуются в различных комбинациях, типичных игровых ситуациях (выход из зоны, прохождение средней зоны, вход в зону, завершение атаки). Поэтому совершенствование индивидуальных и групповых технико-тактических действий идет параллельно. 

Командные действия характеризуются заранее обусловленными функциями каждого игрока в любой зоне площадки, имеют определенные признаки расположения и взаимодействия игроков. Через индивидуальные и групповые тактические действия реализуется командная тактика. 

В процессе тактико-технической подготовки применяются игровые упражнения и подготовительные игры. 

Игровые упражнения способствуют развитию технических и тактических действий отдельных игроков. Используя такие упражнения, тренер-преподаватель моделирует различные игровые ситуации и отрабатывает их со своими обучающимися. В игровых упражнениях хоккеисты осваивают и закрепляют игровые навыки. 

Подготовительные игры – это элементы игры в хоккей. С их помощью закрепляются игровые навыки, усиливается их взаимосвязь. 

В период углубленной специализации происходит совершенствование индивидуальных, групповых и особенно командных действий в нападении и обороне с использованием игровых упражнений, спортивных игр, тренировочных и календарных матчей. 

Общий объем тактической подготовки неуклонно растет, количество игр увеличивается. 

Тактическая подготовка проводится круглогодично, однако ее форма и содержание на отдельных этапах годичного цикла изменяются в зависимости от задач конкретного этапа, условий, календаря соревнований. 

Средства обучения и совершенствования индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и нападении.

	
	Приемы техники хоккея 
	Этапы (периоды) обучения 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	
	до года 
	свыше года 
	период начальной специализации 
	период углубленной специализации 

	
	
	
	
	1-ый 
	2-ой 
	3-ий 
	4-ый 
	5-ый 

	Приемы тактики обороны

Приемы индивидуальных тактических действий

	1 
	Скоростное маневрирование и выбор позиции 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Дистанционная опека 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Контактная опека 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 +

	4 
	Отбор шайбы перехватом 
	+ 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	5 
	Отбор шайбы клюшкой 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	6 
	Отбор шайбы с применением силовых единоборств 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	7 
	Ловля шайбы на себя с падением на одно и два колена, а также с падением на бок 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	 Приемы групповых тактических действий

	1 
	Страховка 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Переключение 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	 +
	+ 

	3 
	Спаренный (парный) отбор шайбы 
	 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+
	+

	4 
	Взаимодействие защитников с вратарем 
	
	
	
	
	
	
	 

	Приемы командных тактических действий

	1 
	Принципы командных оборонительных тактических действий 
	 
	
	
	+ 
	+ 
	+
	+

	2 
	Малоактивная оборонительная система 1—2—2 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Малоактивная оборонительная система 1—4 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	4 
	Малоактивная оборонительная система 1—3-1 
	
	
	
	+ 
	+
	+
	+

	                                                                                                                                                                                                                                     5 
	Малоактивная оборонительная система 0—5 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	6 
	Активная оборонительная система 2—1—2 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	7 
	Активная оборонительная система 3—2 
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	8 
	Активная оборонительная система 2—2—1 
	
	
	
	
	
	+
	+

	9 
	Прессинг 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	10 
	Принцип зонной обороны в зоне защиты 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	11 
	Принцип персональной обороны в зоне защиты 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	12 
	Принцип комбинированной обороны в зоне защиты 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	13 
	Тактические построения в обороне при численном меньшинстве 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	14 
	Тактические построения в обороне при численном большинстве 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	Приемы тактики нападения

Индивидуальные атакующие действия

	1 
	Атакующие действия без шайбы 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Атакующие действия с шайбой: ведение, обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с вратарем 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	Групповые атакующие действия

	1 
	Передачи шайбы — короткие, средние, длинные 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Передачи по льду и надо льдом, в крюк клюшки партнера и на свободное место 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Передачи в процессе ведения, обводки, в силовом единоборстве, при имитации броска в ворота, в движении, с использованием борта 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	4 
	Точность, своевременность, неожиданность, скорость выполнения передач 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 +

	5 
	Тактическая комбинация – «скрещивание»
	
	
	
	 
	
	 
	

	6 
	Тактическая комбинация – «стенка»
	
	
	
	 
	
	 
	

	7 
	Тактическая комбинация - «оставление шайбы» 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	8 
	Тактическая комбинация — «пропуск шайбы» 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	9 
	Тактическая комбинация — «заслон» 
	 
	
	
	
	
	
	

	10 
	Тактические действия при вбрасывании судьей шайбы: 

- в зоне нападения; 

- в средней зоне; 

- в зоне защиты 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	Командные атакующие действия

	1 
	Организация атаки и контратаки из зоны защиты 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	Организованный выход из зоны защиты через крайних нападающих 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Выход из зоны защиты через центральных нападающих 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	4 
	Выход из зоны через защитников 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	5 
	Развитие «длинной» атаки. Скоростное прохождение средней зоны за счет продольных и диагональных передач 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	

	6 
	Контратаки из зоны защиты и средней зоны 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	7 
	Атака с хода 
	
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+

	8 
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок крайних нападающих 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	9 
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок центрального нападающего 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	10 
	Позиционное нападение с завершающим броском в ворота защитников 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	11 
	Игра в неравночисленных составах -в численном большинстве 5:4, 5:3 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	12 
	Игра в нападении в численном меньшинстве 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+


Тактическая подготовка вратаря.

	
	Приемы техники хоккея 
	Этапы (периоды) обучения 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	
	до года 
	свыше года 
	период начальной специализации 
	период углубленной специализации 

	
	
	
	
	1-ый 
	2-ой 
	3-ий 
	4-ый 
	5-ый 

	Выбор позиции вратаря

	1. 
	Выбор позиции при атаке ворот противником в численном большинстве (2:1, 3:1, 3:2) 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2. 
	Выбор позиции (вне площади ворот) при позиционной атаке противника 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3. 
	Прижимание шайбы 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	4. 
	Перехват и остановка шайбы 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	5. 
	Выбрасывание шайбы 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	6. 
	Взаимодействие с игроками защиты при обороне 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	7 
	Взаимодействие с игроками при контратаке
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 


3.6. Психологическая подготовка

Психологическая подготовка юных хоккеистов органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. Она является важной составляющей системы подготовки хоккеистов, хотя ее объем не выражается в количественных показателях.

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию.
Общая психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие задачи:

1) воспитание личностных качеств спортсмена;
2) формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем;
3) воспитание волевых качеств;
4) развитие процесса восприятия;
5) развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения;
6) развитие оперативного (тактического) мышления;
7)
развитие способности управлять своими эмоциями.
Воспитание личностных качеств спортсмена
В процессе подготовки хоккеиста чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего уровня его развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования, культуры, эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно последовательно педагогично воздействовать на формирование личностных качеств
устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива.

Формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем

Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, сплоченность хоккеистов - необходимые условия успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива и здорового психологического климата тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, важное значение имеет
решение проблемы комплектования команды и звеньев.
Воспитание волевых качеств
 Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий.
При этом очень важно давать установку на выполнение упражнений.

Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на определенные сроки и требовать их выполнения.

Выдержка и самообладание
Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества хоккеиста, выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность) до игры и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на результаты выступлений. Для воспитания этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы хоккеисты не терялись, управляли своими
действиями, сдерживали отрицательные эмоции. Следует поощрять хоккеистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и самообладание.

Инициативность и дисциплинированность
Инициативность у хоккеистов воспитывается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где хоккеисту предоставляется возможность проявлять инициативу и творчество, и самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное действие должно поощряться.
Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям в организованности и исполнительности. Соблюдение хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных условий полноценной реализации тактического плана игры.

Воспитание дисциплинированности начинается с организации учебно-тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований.
Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому хоккеисту. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым хоккеистом игровой дисциплины.
Развитие процесса восприятия 

Умение ориентироваться в сложной игровой обстановке - важнейшее качество хоккеиста. Во многом оно зависит от зрительного восприятия: периферического и глубинного зрения. Эффективность выполнения многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть передвижение шайбы, игроков противника и партнеров, и объективно оценивать игровую ситуацию - важные составляющие мастерства хоккеиста. Не менее важное значение в игровом деятельности хоккеиста имеет и глубинное зрение, выражающееся в способности хоккеиста точно оценивать расстояние между движущимися объектами - шайбой, соперником, партнером. От этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе с успехом используют
игровые упражнения, суть которых заключается в варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов.

Развития внимания

Эффективность игровой деятельности хоккеистов в значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество различных объектов. Это свойство внимания называют его объектом. Концентрация внимания на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающих факторов — его устойчивостью.

Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности хоккеиста является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по всему полю с увеличенным составом команд и в две шайбы.

Развитие оперативного (тактического) мышления
Тактическое мышление — это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов хоккеиста, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником.
Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также в учебно-тренировочных играх.

Развитие способности управлять своими эмоциями
Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают хоккеисту преодолевать чрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов.

Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует:

• включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) упражнения с использованием соревновательного
метода, добиваясь обязательного их выполнения и формируя у хоккеистов уверенность в своих силах;

· использовать на тренировках музыкальное сопровождение;
· применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К КОНКРЕТНОМУ МАТЧУ
Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу строится на основе общей психологической подготовки и направлена на решение следующих задач:

1) осознание игроками значимости предстоящего матча;
2) изучение условий предстоящего матча (время, место и другие особенности);
3) изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка к матчу с их учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент;
4) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем матче;
5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; создание бодрого эмоционального состояния.
Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием и возможностями своей команды. С учетом полученных данных тренер разрабатывает план предстоящей игры, реализация которого уточняется в предматчевых тренировках. На установке в лаконичном виде план доводится до хоккеистов, игрокам и звеньям формулируются конкретные задания. Вместе с этим формируется твердая уверенность в силах команды и в ее победе. Для решения пятой задачи индивидуально хоккеистам можно использовать следующие методические приемы:

· сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с помощью самоприказа, самоободрения, самопобуждення;
· направленное использование средств и методов разминки, в зависимости от индивидуальных особенностей хоккеистов и их эмоционального состояния;

· использование специального массажа (возбуждающего или успокаивающего) в зависимости от состояния хоккеиста;
· проведение различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, развлекательные программы (кино-, видеозаписи, музыка и др.);

· использование средств и методов аутогенной и психорегулирующей тренировки.

ПОСТРОЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия имеют место на всех этапах многолетней подготовки юных хоккеистов. Вместе с тем на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования их значимость проявляется в большей степени.

На этих этапах при построении психологической подготовки, при определении ее направленности и содержания в отдельных периодах по периодам годичного цикла следует придерживаться следующих рекомендаций:

1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей психологической подготовке, таким разделам как:
•
воспитание личностных качеств хоккеистов, развитие их спортивного интеллекта;

•  развитие волевых качеств;
· формирование спортивного коллектива;
· развитие специализированного восприятия;
· развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, развитие способности;

· развитие оперативного мышления;
2) в соревновательном периоде акцент делается на повышение эмоциональной устойчивости, самообладания, способности настраиваться на предстоящий матч и выступать в состоянии мобилизационной готовности, на развитие тактического мышления;
3) в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы нервно-психического восстановления.

3.7. Восстановительные средства

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, с учётом конкретных нагрузок, этапа годичного тренировочного цикла, состояния здоровья, уровня подготовленности и индивидуальных особенностей.
Педагогические мероприятия - рациональная организация и программирование, целесообразное построение одного занятия, тренировочного дня и микроцикла, предполагающая оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и отдыха, использование эффекта переключения с одних на другие, соотношение активного и пассивного отдыха. Строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановления.
Медико-биологические мероприятия включают в себя питание; витаминизацию, фармакологические препараты, физиотерапевтические средства (баня, сауна).
Эффективным средством восстановления и лечения травм в хоккее служит массаж. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.
К гигиеническим средствам относятся требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания.
Средства восстановления используются при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности
3.8. Инструкторская и судейская практика

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судей​ства соревнований. Она проводится учащимися учебно-трениро​вочных групп. Учащиеся учебно-тренировочных групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера в орга​низации и проведении занятий и соревнований в качестве судей.
В содержание учебной работы входит освоение следующих уме​ний и навыков:

1) знание терминологии, принятой в хоккее;
2) подача команд на организацию занятий, построение и пере​строение группы на месте и в движении;
3) умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры учащимися;
4) определить ошибку при выполнении приема партнером и указать пути ее исправления;
5) составить комплекс упражнений по проведению разминки;
6) составить конспект занятия и провести его с учащимися млад​ших групп под наблюдением тренера.
Для получения звания судьи по спорту необходимо всем уча​щимся освоить следующие умения и навыки:

1. Составить положение о проведении соревнований па первен​ство школы по хоккею.
2. Умение вести судейскую документацию.
3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.
4. Судейство учебных игр в качестве помощника и главного су​дьи в поле. Участвовать в судействе официальных игр в составе судей​ской группы.
5. Судить игры в качестве помощника и главного судьи.
Выпускники спортивной школы должны получить звания «Ин​структор-общественник» и «Судья по спорту». С этой целью на этапе углубленной специализации следует провести семинар по подго​товке общественных тренеров и судей. Участники семинара сдают экзамен по теории и практике, который оформляется соответству​ющим протоколом. Присвоение званий производится приказом или распоряжением по ДЮСШ. 

IV. Система контроля и зачетные требования.

4.1 Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта хоккей.

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
4.2.Оценка и контроль тренировочной деятельности.

Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки и эффективности тренировочной деятельности. 

Нагрузка оценивается по показателям объема и интенсивности, при этом за показатель объема принимается суммарное количество выполненной тренировочной работы в часах, а за показатель интенсивности - ее напряженность (в баллах), которая определяется количеством технико-тактических действий, выполняемых в единицу времени, скоростью, темпом и др. 

К показателям объема следует отнести количество: 

• тренировочных дней; 

• тренировочных занятий; 

• часов, затраченных на тренировочные занятия. 

Для более объективной оценки тренировочной нагрузки необходимо определение ее частных объемов по видам подготовки (физической, технической, тактической и игровой), по характеру и направленности. 

Эффективность тренировочного процесса определяется по степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей технико-тактической и физической подготовленности, по результатам официальных игр. 

Оценка и контроль соревновательной деятельности. 

Контроль соревновательной деятельности ведется па основе оценки соревновательной нагрузки и эффективности технико-тактических действий. В хоккее наиболее простым способом соревновательная нагрузка определяется количеством игр и временем, затраченным на их проведение. 

В детско-юношеском хоккее – матч ограничивается двумя часами. Во время, затраченное на игру, входят подготовка к матчу, разминка перед матчем, время матча и время перерывов. 

Оценка эффективности соревновательной деятельности проводится на основе педагогических наблюдений за технико-тактическими действиями звеньев команды и каждого игрока, по экспериментально-обоснованной методике с использованием четырехрядной шкалы оценок (Учебник «Теории и методики хоккея», Савин В.П., 2003г.). 

Указания к выполнению контрольных упражнений (тестов) обучающимися. 
Оценка общей физической подготовленности. 

Бег 20 метров с высокого старта. Тест призван оценивать уровень скоростных качеств движений. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров с высокого старта. Оценивается время пробегания (с). 

Бег 30 м с высокого старта по звуковому сигналу, направлен на оценку скоростных качеств. Регистрируется и оценивается время пробегания 30-метрового отрезка (с) (даются 2 попытки). 

 Отжимания. Тест призван оценивать уровень развития собственно силовых качеств верхнего плечевого пояса. И.п. упор лежа, руки прямые, глаза смотрят вперед, спина и ноги прямые. Обучающийся выполняет сгибание - разгибание рук в локтевом суставе до угла 900 максимальное количество раз, с заданной частотой. Упражнение останавливается, когда обучающийся начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук, неполное сгибание рук в локтевом суставе, выполнение упражнения с согнутой спиной). Оценивается количество раз. 

Прыжок в длину. Тест проводится для выявления скоростно-силовых качеств юного хоккеиста, а также уровня развития координационных способностей. Упражнение проводится в зале. После показа задания тренером и объяснения правильности выполнения обучающемуся дается две попытки, из которых регистрируется лучшая (м). 

Пятикратный прыжок в длину направлен на оценку скоростно-силовых качеств. Первый прыжок выполняется толчком двух ног от стартовой линии с последующим приземлением на одну ногу. Второй, третий, четвертый и пятый прыжки выполняются толчками одной ноги, при этом после пятого толчка спортсмен приземляется на две ноги. Оценивается результат по длине пятикратного прыжка в метрах (даются две попытки). 

Бег 400 м направлен на оценку скоростной выносливости. Выполняется с высокого старта по звуковому сигналу. Регистрируется и оценивается время пробегания (с). 

Подтягивание на перекладине. Тест направлен на оценку силовых качеств мышц плечевого пояса и рук. Из и.п. вис на перекладине хватом кистями рук сверху, ноги вместе. Выполняется путем сгибания и разгибания рук в локтевом и плечевом суставах, при этом при сгибании подбородок должен быть выше перекладины, а ноги прямые и вместе. Оценивается количество раз. 

Приседание со штангой. Тест направлен на оценку силовых качеств мышц ног. Из исходного положения штанга весом, равным весу собственного тела хоккеиста, находится на плечах. Выполняется, возможно, глубокий присед с последующим выпрямлением ног. Оценивается по количеству приседаний. 

Тест на ловкость. Контрольное задание, призванное оценивать уровень развития координации юных спортсменов. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров. По сигналу спортсмен выполняет прыжок с разворотом на 360" на месте. Затем выполняет 2 кувырка вперед на матах, после чего перепрыгивает через барьер высотой 50 см и подлезает под барьер высотой 50 см (расстояние между барьерами 3 метра, высота может меняться в зависимости от возраста), оббегание змейкой 5 стоек, находящихся друг от друга на расстоянии 2 метров в длину и 1 метра в ширину, затем выполняется поворот на 1800 и финиш спиной вперед. Оценивается время прохождения (с). 

Челночный бег 4x9 метров. Тест проводится для выявления уровня развития скоростных и скоростно-силовых качеств. Тест проводится в зале на волейбольной площадке. По сигналу спортсмен стартует с высокого старта, пробегая каждый, кроме последнего, 9-метровый отрезок, он должен коснуться рукой линии. Выполняются две попытки. Оценивается по времени (с). 

Бег 3000 метров направлен на оценку общей выносливости. Оценивается время (мин). 

Оценка специальной физической и технической подготовленности 

Бег 20 метров вперед лицом. Тест призван определить уровень специальных скоростных качеств (стартовой скорости и частоты движений). Упражнение проводится на льду, хоккеист стоит у борта, касаясь его ногой. По звуковому сигналу обучающийся старается как можно быстрее преодолеть расстояние до синей линии. Оценивается время (с). 

Бег 20 метров вперед спиной. Тест для определения координационных способностей, а также для определения техники катания спиной вперед. Проводится аналогично предыдущему тесту. 

Бег 30 м на коньках. Оцениваются специальные скоростные качества (с). 

Челночный бег 6x9 метров. Тест призван определить уровень развития скоростных и скоростно-силовых качеств. Проводится на льду хоккейного поля. Обучающийся стартует с синей линии, и должен преодолеть шесть 9-метровых отрезков (до красной линии и обратно). Торможения выполняются правым и левым боком. Попытка не засчитывается, если обучающийся не доезжает хотя бы до одной линии и тормозит только одним боком. Оценивается время (с). 

Слаломный бег с шайбой. Тест призван оценить уровень владения техникой ведения шайбы и техникой катания. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения.
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Слаломный бег без шайбы Тест для определения уровня владения техникой катания скрестными шагами, прохождения виражей и поворотов. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения. Выполняется аналогично предыдущему тесту. 

Челночный бег 5x54 м. Направлен на оценку специальной выносливости и специальных скоростно-силовых качеств. Тест выполняется в движении по «коридору» шириной 2,5 м, обозначенному стойками. Хоккеист по сигналу стартует с линии ворот, после прохождения отрезка 54 м на противоположной линии ворот выполняет поворот, касание крюком клюшки лицевого борта и бег в обратном направлении. Финиш после прохождения пятого отрезка. Регистрируется суммарное время прохождения 5-ти отрезков в момент пересечения линии ворот (с). 

Бег на коньках «по малой восьмерке» лицом и спиной вперед. Тест направлен на оценку техники передвижения на коньках и специальной физической подготовленности. При выполнении теста обучающийся стартует с уса окружности крайней точки вбрасывания шайбы. Осуществляет бег по малой восьмерке лицом вперед, затем на стартовой отметке делает поворот на 180° и проходит восьмерку спиной вперед, финишируя на линии старта. Даются две попытки, оценивается время выполнения теста (с) и техника передвижения. 

Салки (вне льда). Игра проводится на площадке 6x9 метров двумя командами по 5 человек. Игроки команды 1 встают внутрь площадки, игроки команды 2 садятся на скамейку и по очереди вбегают внутрь, стараясь осалить как можно больше членов команды противника. По истечении 20 с раздается свисток и на площадку вбегает следующий игрок команды. Игроки команды 1 стараются не быть осаленными. В случае, если кого-то из игроков все же осалили, он замирает на месте и вытягивает руки в стороны, после чего его может спасти кто-то из партнеров, дотронувшись до его руки. Игроки команды 2 получают по 1 очку за каждого осаленного противника. Игрок, которого осалили первым, получает 1 очко, вторым - 2 очка и т. д. Игроки, которых не осалили за 20 секунд, получают по 6 очков. Игрок, зашедший за периметр площадки, считается осаленным. После того как все игроки команды 2 побывали на площадке, команды меняются местами. Очки считаются по сумме двух туров. 

Салки на льду. Проводятся для выявления уровня игровых способностей в ледовых условиях. Проводятся по аналогичным правилам, указанным выше, с той лишь разницей, что время игры увеличивается до 30 с и площадка увеличивается до 15x18 метров (половина средней зоны) и ограничивается специальными выносными бортиками. Протокол составляется аналогично салкам в зале. 

Борьба за мяч. Игра проводится на баскетбольной площадке. Две противоборствующие команды по 5 человек. Цель каждой команды - как можно больше времени удержать мяч. С помощью передвижения, передач, ведения и обманных действий. Побеждает команда, владевшая мячом больше времени. Правила: с мячом нельзя бегать, но можно его вести правой и левой рукой ударами о пол; запрещается двойное ведение, толчки, захваты, удары. 

Борьба за шайбу. Проводится для выявления уровня игровых способностей в ледовых условиях. Площадка (средняя зона) ограничивается специальными выносными бортиками. Запрещается одному игроку держать шайбу более 5 секунд. Остальные правила и начисления очков соответствуют аналогичной игре «борьба за мяч», проводимой в зале. 

Обводка пяти стоек с последующим броском в ворота. Тест направлен на оценку техники ведения, обводки и завершающего броска шайбы в ворота и проводится следующим образом. Старт и ведение шайб с линии ворот, в средней зоне обводка пяти стоек, расположенных на прямой линии на расстоянии 4,5 м друг от друга. После обводки пятой стойки выполняется завершающий бросок в ворота, при этом шайба должна пересечь линию ворот надо льдом и в тот момент регистрируется время выполнения теста (с). На выполнение теста даются три попытки.

[image: image3.emf]
Броски шайбы в ворота с места в 7-ми метрах от ворот, разделенных на 4 квадрата. Оценивается техника, точность, сила и быстрота выполнения. Всего хоккеист выполняет 10 бросков, 6 из которых с удобного хвата и 4 с неудобного. Оценивается в баллах и времени (с). Шайба, не попавшая в заданный квадрат, не засчитывается. 

4.3  Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки.

  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м с высокого старта (не более 4,3 с)
	Бег на 20 м с высокого старта (не более 5,3 с)

	
	Бег на коньках на 20 м (не более 4,3 с)
	Бег на коньках на 20 м (не более 5,3 с)

	Сила
	Прыжок в длину толчком с двух ног (не менее 160 см)
	Прыжок в длину толчком с двух ног (не менее 155 см)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 37 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	Координационные способности
	Бег на коньках на 20 м спиной вперед (не более 6,3 с)
	Бег на коньках на 20 м спиной вперед (не более 7,3 с)

	
	Слаломный бег на коньках без шайбы (не более 12,3 с)
	Слаломный бег на коньках без шайбы (не более 13,3 с)

	
	Челночный бег 4x9 м (не более 11,1 с)
	Челночный бег 4x9 м (не более 12,1 с)

	
	Челночный бег на коньках 6x9 м (не более 16,4 с)
	Челночный бег на коньках 6x9 м (не более 17,5 с)


Нормативные оценки по физической подготовленности этап начальной подготовки период до года (первый год обучения).

	№ п/п
	Тест (контрольный норма-тив)
	Уровень  подготовленности

	
	
	очень низкий
	низкий
	средний 
	выше среднего 
	высокий 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	1 
	Динамометрия кисти правой, кг 
	11 
	13 
	15 
	18 
	20 

	2 
	Динамометрия кисти левой, кг 
	10 
	12 
	14 
	17 
	19 

	3 
	Бег на 20 м с высокого старта, с 
	4,31 
	4,26-4,3 
	4,2-4,25 
	4,1-4,24 
	4,09 и менее 

	4 
	Бег на 60 м, с 
	11,3 
	10,8-11,2 
	10,4-10,7 
	10,1-10,3 
	10,0 и менее 

	5 
	"Челночный" бег 4х9 м, с 
	11,12 
	11,04-11,1 
	11,0-11,03 
	10,86-10,9 
	10,85 и менее 

	6 
	Бег на 1000 м, мин/с 
	5,20 
	4,61-5,19 
	4,41-4,60 
	4,11-4,40 
	4,10 

	7 
	Отжимания (сгибание и разги-бание рук) в упоре лежа, кол-во раз 
	32 
	33-36 
	37-39 
	40-43 
	44 и бо-лее 

	8 
	Поднимания туловища за 45 с, кол-во раз 
	24 
	25-27 
	28-30 
	31-34 
	35 и бо-лее 

	9 
	Комплексный тест на лов-кость, с 
	17,9 
	17,4-17,8 
	16,9-17,3 
	16,3-16,8 
	16,2 и менее 

	10 
	Прыжок в длину с места толч-ком с двух ног, см 
	154 
	155-159 
	160-163 
	164-169 
	170 и более 

	11 
	Бег на коньках 20 м лицом вперед, с 
	4,41 
	4,31-4,4 
	4,28-4,3 
	4,2-4,27 
	4,19 и менее 

	12 
	Бег на коньках 20 м спиной вперед, с 
	6,41 
	6,31-6,4 
	6,27-6,3 
	6,2-6,26 
	6,19 и менее 

	13 
	"Челночный" бег на коньках 6х9 м, с 
	16,7 
	16,44-16,68 
	16,35-16,4 
	16,3-16,34 
	16,29 и менее 

	14 
	Слаломный бег на коньках без шайбы, с 
	12,35 
	12,29-12,34 
	12,25-12,3 
	12,15-12,24 
	12,14 и менее 


Нормативные оценки по физической подготовленности этап начальной подготовки период свыше года (второй год обучения)

	№ п/п
	Тест (контрольный норма-тив)
	Уровень  подготовленности

	
	
	очень низкий 
	низкий 
	средний 
	выше среднего 
	высокий 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	1 
	Динамометрия кисти правой, кг 
	18 
	19 
	20 
	21 
	22 

	2 
	Динамометрия кисти левой, кг 
	17 
	18 
	19 
	20 
	21 

	3 
	Бег на 20 м с высокого старта, с 
	4,25 
	4,18-4,2 
	4,1-4,17 
	4,05-4,09 
	4,04 и менее 

	4 
	Бег на 60 м, с 
	10,8 
	10,6-10,7 
	10,4-10,5 
	10,1-10,3 
	10,0 и менее 

	5 
	"Челночный" бег 4х9 м, с 
	11,12 
	11,04-11,1 
	11,0-11,03 
	10,86-10,9 
	10,85 и менее 

	6 
	Бег на 1000 м, мин/с 
	4,70 
	4,50-4,60 
	4,30-4,40 
	4,10-4,20 
	4,00 и менее 

	7 
	Отжимания (сгибание и разги-бание рук) в упоре лежа, кол-во раз 
	38 
	39-41 
	42-44 
	45-47 
	48 и бо-лее 

	8 
	Поднимания туловища за 45 с, кол-во раз 
	27 
	28-30 
	31-33 
	34-36 
	37 и бо-лее 

	9 
	Комплексный тест на лов-кость, с 
	20,9 
	20,6-20,8 
	20,4-20,5 
	20,1-20,3 
	20,0 и менее 

	10 
	Прыжок в длину с места толч-ком с двух ног, см 
	166 
	167-169 
	170-174 
	175-176 
	180 и более 

	11 
	Бег на коньках 20 м лицом вперед, с 
	4,3 
	4,22-4,29 
	4,18-4,21 
	4,12-4,17 
	4,11 и менее 

	12 
	Бег на коньках 20 м спиной вперед, с 
	6,3 
	6,23-6,29 
	6,2-6,22 
	6,17-6,19 
	6,16 и менее 

	13 
	"Челночный" бег на коньках 6х9 м, с 
	16,7 
	16,33-16,68 
	16,3-16,32 
	16,27-16,29 
	16,26 и менее 

	14 
	Слаломный бег на коньках без шайбы, с 
	12,25 
	12,13-12,2 
	12,05-12,1 
	12,01-12,04 
	12,0 и менее 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).

	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	1
	2
	3

	Быстрота
	Бег 30 м старт с места (не более 5,2 с)
	Бег 30 м старт с места (не более 6 с)

	
	Бег на коньках 30 м (не более 5,6 с)
	Бег на коньках 30 м (не более 6,2 с)

	
	Бег 400 м (не более 74 с)
	Бег 400 м (не более 94 с)

	Сила
	Приседания со штангой с весом 100% собственного веса (не менее 10 раз)
	Приседания со штангой с весом 75% собственного веса (не менее 7 раз)

	
	Пятикратный прыжок в длину (не менее 8 м)
	Пятикратный прыжок в длину (не менее 7 м)

	
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

	Выносливость
	Бег 3000 м
	Бег 3000 м

	Координационные способности
	Челночный бег на коньках 6x9 м (не более 16,4 с)
	Челночный бег на коньках 6x9 м (не более 17,5 с)

	
	Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед (не более 27 с)
	Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед (не более 32 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Нормативные оценки по физической подготовленности тренировочный этап период начальной специализации .

	№ п/п
	Тест (контрольный норматив) 
	Уровень  подготовленности 

	
	
	очень низкий 
	низкий 
	средний 
	выше среднего 
	высокий 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	1 
	Бег на 30 м с высокого старта, с 
	5,2 
	5,0 
	4,8 
	4,6 
	4,4 

	2 
	Бег на 400 м, с 
	74 
	70 
	66 
	64 
	62 

	3 
	Бег 3000 м, мин/с 
	13 
	12,8 
	12,6 
	12,3 
	12 

	4 
	Приседание со штангой с весом собственного тела 
	10 
	12 
	14 
	16 
	18 и бо-лее 

	5 
	Подтягивание на перекладине 
	8 
	10 
	12 
	14 
	15 и бо-лее 

	6 
	Пятикратный прыжок в длину, м 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 и бо-лее 

	7 
	Бег на коньках 30 м лицом впе-ред, с 
	5,2 
	5,0 
	4,8 
	4,7 
	4,6 

	8 
	"Челночный" бег на коньках 6х9 м, с 
	16,4 
	16,2 
	16,0 
	15,8 
	15,7 

	9 
	Бег по малой "восьмерке" лицом вперед и спиной вперед, с 
	27 
	26 
	24 
	23 
	22 

	10 
	Обводка 5-ти стоек с последую-щим броском в ворота, с 
	7,8 
	7,6 
	7,4 
	7,2 
	7 

	11 
	Броски шайбы в ворота (количе-ство попаданий) 
	5 
	6 
	7 
	8 
	9 


Нормативные оценки по физической подготовленности тренировочный этап период углубленной специализации .

	№ п/п
	Тест (контрольный норматив) 
	Уровень  подготовленности 

	
	
	очень низкий 
	низкий 
	средний 
	выше среднего 
	высокий 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	1 
	Бег на 30 м с высокого старта, с 
	5,0 
	4,8 
	4,6 
	4,4 
	4,2 

	2 
	Бег на 400 м, с 
	70 
	66 
	64 
	62 
	60 

	3 
	Бег 3000 м, мин/с 
	12,8 
	12,6 
	12,3 
	12 
	11,8 

	4 
	Приседание со штангой с весом собственного тела 
	12 
	14 
	16 
	18 
	20 и бо-лее 

	5 
	Подтягивание на перекладине 
	10 
	12 
	14 
	15 
	16 и бо-лее 

	6 
	Пятикратный прыжок в длину, м 
	9 
	10 
	11 
	12 
	12,5 и более 

	7 
	Бег на коньках 30 м лицом впе-ред, с 
	4,8 
	4,7 
	4,6 
	4,4 
	4,3 

	8 
	"Челночный" бег на коньках 6х9 м, с 
	16,2 
	16,0 
	15,8 
	15,6 
	15,5 

	9 
	Бег по малой "восьмерке" лицом вперед и спиной вперед, с 
	26 
	24 
	23 
	22 
	21 

	10 
	Обводка 5-ти стоек с последую-щим броском в ворота, с 
	7,6 
	7,4 
	7,2 
	7,0 
	6,8 

	11 
	Броски шайбы в ворота (количе-ство попаданий) 
	7 
	8 
	9
	10
	


Нормативные оценки по физической подготовленности тренировочный этап период углубленной специализации .

	№ п/п
	Тест (контрольный норматив) 
	Уровень  подготовленности 

	
	
	очень низкий 
	низкий 
	средний 
	выше среднего 
	высокий 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	1 
	Бег на 30 м с высокого старта, с 
	4,8 
	4,6 
	4,4 
	4,2 
	4 

	2 
	Бег на 400 м, с 
	66 
	64 
	62 
	60 
	59 

	3 
	Бег 3000 м, мин/с 
	12,6 
	12,3 
	12 
	11,8 
	11,7 

	4 
	Приседание со штангой с весом собственного тела 
	14 
	16 
	18 
	19 
	20 и бо-лее 

	5 
	Подтягивание на перекладине 
	12 
	14 
	15 
	16 
	17 и бо-лее 

	6 
	Пятикратный прыжок в длину, м 
	11 
	12 
	12,5 
	13 
	13,5 

	7 
	Бег на коньках 30 м лицом впе-ред, с 
	4,7 
	4,6 
	4,4 
	4,3 
	4,2 

	8 
	"Челночный" бег на коньках 6х9 м, с 
	16,0 
	15,8 
	15,6 
	15,5 
	15,4 

	9 
	Бег по малой "восьмерке" лицом вперед и спиной вперед, с 
	24 
	23 
	22 
	21 
	20 

	10 
	Обводка 5-ти стоек с последую-щим броском в ворота, с 
	7,4 
	7,2 
	7,0 
	6,8 
	6,7 

	11 
	Броски шайбы в ворота (количе-ство попаданий) 
	8 
	9
	10
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24. - Букатин А.Ю., Лукашин Ю.С. Я учусь играть в хоккей. Из-во Лабиринт Пресс, 2004 

25. - Михалкин Г. Хоккей для мальчиков. Москва «Астрель», 2000 

26. - Савин В.Н., Медведев В.В. Психологическая подготовка хоккеистов. ГЦО-ЛИФК. 1986 

27. - Тарасов А.В. Тактика хоккея. М., ФиС, 1999 

28. - Исаев А. Это и есть хоккей. Москва, «Молодая гвардия», 1984 

29. Ишматов Р.Г., Шилов В.В. Подготовка хоккеистов в ДЮСШ и СДЮШОР. СПб, 2008 

30. Ишматов Р.Г., Шилов В.В. Построение учебно-тренировочного процесса для хоккеистов различной квалификации. СПб, 2011 

31. Видеоматериалы игр, спортивных соревнований. 

32.«Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта хоккей» приказ Минспорта России от 27.03.2013 №149.

2.7. Образовательная программа по армспорту

1. Пояснительная записка

Программа разработана в соответствии с

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»,

- Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации»,

- Законом Республики Татарстан «О языках»;

- Уставом МБОУ ДОД ДЮСШ,

на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих 

функционирование спортивной школы:

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»,

- приказа Минспорта России от 12.10.2015 г. № 931 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта армспорт»,

- приказа Минспорта России 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,

- основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной 

тренировки, результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы детско-юношеских спортивных школ по армспорту.

Образовательная программа базируется на следующих методических принципах:

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении;

- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности;

- принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся.

Программа является основным регламентирующим документом 

обеспечивающим эффективное построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания детей.

1.1. Характеристика вида спорта армспорт .

Цель данной программы - подготовка армборца от новичка до спортсмена высокой квалификации. 

Актуальность - при разработке программы использованы передовой опыт обучения и тренировки армборцов, результаты научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.  

         Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи: 
1.Изучение истории и терминологии армспорта; 
2.Изучение основ анатомии и физиологии; 
3.Изучение правил соревнований; 
4.Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

Развивающие задачи: 
1.Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно -сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 

2.Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно-силовых движений, общей выносливости. 

3.Обучение основам армспорта. 

Воспитательные задачи: 

1.Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой и спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

2.Выявление спортивных способностей у детей. 

      Программа раскрывает комплекс параметров обучения и тренировки в спортивной школе. В программе обучения разработаны разделы в которых освещен материал по технической, тактической, теоретической, физической подготовке по годам обучения. В данной программе усовершенствована система контрольных нормативов и упражнений как для юношей, так и для девушек, описаны восстановительные мероприятия. 

Ожидаемый конечный результат по итогам реализации программы: 
1.Успешное освоение всех разделов программы по годам обучения. 

2.Выполнение итоговых контрольных нормативов и упражнений. 

3.Участие в соревнованиях различного уровня и получение спортивного разряда - кандидат в мастера спорта. 

4.Получение необходимых навыков судейства соревнований, умение выполнять обязанности судьи, секретаря и т.д. 

            Занятия по программе позволяют воспитывать у молодежи чувство патриотизма, развивать решительность, волю, трудолюбие. Посредством занятий у занимающихся развиваются все основные физические качества (сила, ловкость, гибкость, быстрота, выносливость). 

           Работая по собственной программе, тренеру предоставляется возможность самому реализовывать основной принцип дидактики: как учить и чему учить. Если необходимо, вносить корректировки в процесс обучения, что-то изменять, дополнять, главное - конечный результат, что и требуют от нас новые стандарты образования. 

1.2.Структура многолетней подготовки. 
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки:

 - этап начальной подготовки – 2 года;

 - тренировочный этап  – 4 года;

  Срок  обучения по Программе – 6 лет.  Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала учащимися.  Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 10 лет. 

2. Нормативная часть.
Нормативная часть программы определяет основные требова​ния по ее структуре и содержанию: по возрасту, численному соста​ву занимающихся, объему отдельных видов подготовки (физичес​кой, технико-тактической, игровой) и нагрузок разной направлен​ности, а также по структуре многолетней подготовки юных борцов.

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта армрестлинг
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	10


2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта армрестлинг.

	Разделы спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	65-70
	60-65
	45-50
	33-40

	Специальная физическая подготовка (%)
	10-15
	15-20
	25-30
	30-35

	Технико-тактическая подготовка (%)
	10-15
	10-15
	15-20
	20-25

	Теоретическая и психологическая подготовка (%)
	3-5
	3-5
	3-5
	4-6

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	1-2
	3-6
	5-8



2.3  Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта армрестлинг.

	Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	1
	2

	Всего соревновательных поединков
	-
	4
	16
	20



2.4. Режим тренировочной работы

           Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет  46 недель на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе,   не менее 6 недель отводится на учебные занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного профиля, учебно-тренировочных сборов по месту жительства и (или) по индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха.
Занятия проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений. Шесть учебных дней в неделю.

Регламентирование образовательного процесса в неделю:
период: согласно расписания занятий;

продолжительность занятий:

- НП (до 1 года)          6 часов в неделю 

- НП (свыше 1 года)   9 часов в неделю 

 - Т(СС)- 1      10 часов в неделю 

- Т(СС) - 2      12 часов в неделю 

- Т(СС) -3       14 часов в неделю.

- Т(СС) -4      16  часов в неделю.

Сроки проведения отбора детей в Учреждение:
Комплектование  групп начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных группах  производится до 15 сентября.

Продолжительность летнего оздоровительного периода: 
Учебно-тренировочные сборы 3-6 недель; 

Спортивно - оздоровительный лагерь по месту жительства или выездной 3-6 недель;
Основными условиями перевода обучающихся на следующий год является:

-выполнение требований контрольно-переводных нормативов по всем разделам, выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской практики в соответствии с этапом подготовки.  

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования  к лицам, проходящим спортивную подготовку.
Медицинские требования.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии медицинского заключения о допуске к тренировочным занятиям.

В медицинское обеспечение лиц,  проходящих спортивную подготовку в учреждении, входит:

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы:

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировочных занятий спортивных соревнований, одеждой, обувью.

   Возрастные требования.
     С учетом специфики вида спорта армспорт,  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
     В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта  армспорт, установлен  минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:

- Этап начальной подготовки – 10 лет;

- Тренировочный этап (этап спортивной специализации)– 12 лет;

Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе спортивной подготовки по виду спорта армспорт, как  основание к отчислению данного занимающегося из учреждения законодательством не предусмотрен.

Психофизические требования.
     При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-   степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-   развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

-   способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки

 Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта  армспрот. Система многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий.  
Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	10
	14
	20

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	8
	12

	Общее количество часов в год
	312
	520
	728
	1040

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	416
	624




 2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

   
  Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности установлен Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта армспорт и зависит от этапа спортивной подготовки . (Приложение N 3 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта армспорт).    

 ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ .

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований.

 Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламента) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта  армспорт;

 - соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта армспорт;

  - прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта армспорт.

	Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	1
	2

	Всего соревновательных поединков
	-
	4
	16
	20



 2.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.

Тренировочные занятия проводятся с группой , сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей спортсменов. Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 
-возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);
 - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста спортсмена. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта армспорт определяется в соответствии с таблицей.

	Этап подготовки
	Год подготовки
	Наполняемость
	Минимальныйвозраст уч-ся 
	Минимальный уровень подготовки

	Начальной подготовки
	1 год
	15
	10
	Выполнение к.н.

	
	2 год
	14
	11
	Выполнение к.н.

	Тренировочный этап
	1 год
	12
	12
	Выполнение к.н

	
	2 год
	10
	13
	Выполнение к.н

	
	3 год
	10
	14
	Выполнение к.н

	
	4 год
	8
	15
	Выполнение к.н


2.9. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА.

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. Планирование годичного цикла тренировки занимающихся армспортом в спортивных школах определяется задачами, которые поставлены в годичном цикл
 закономерностями развития и становления спортивной формы;

 периодизацией тренировки, специфичной для армспорта; 

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

Каждый большой годичный макроцикл для этапов начальной подготовки и тренировочного содержит 3 цикла: подготовительный, соревновательный и переходный.

 В каждом из циклов ставятся свои задачи и определяются средства для их осуществления. В группах начальной подготовки, где занимающиеся еще не выступают регулярно в официальных соревнованиях, тренировочный процесс строится без деления на периоды. Для более старших армборцов 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 армспорта 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 физических и морально-волевых качеств армспортистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная физическая подготовка. Задачей специально подготовительного периода является подведение спортсмена к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовленности; совершенствование техники и тактики игры; подготовка к предстоящим соревнованиям; приобретение соревновательного опыта в тренировочных подводящих соревнованиях и турнирах.

 СОРЕВНОВА ТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД. Задачей этого периода является достижение армборцами наилучших и стабильных спортивных результатов. В этот период решаются 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 38 климатических и т. п.). 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 , на основании которых строится дальнейшая подготовка армборца. 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 армспорте длится с июля по август включительно. В зависимости от уровня подготовленности  и графика егo участия в соревнованиях годичный 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 армспорте 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.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ.

Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последова​тельность по годам обучения, и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревнователь​ных нагрузок и спортивные требования по годам обучения, орга​низация комплексного контроля; приведены практические мате​риалы и методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
   
 Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок исходя из максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной подготовки.  Расписание утверждается директором учреждения, после согласования с тренерско-преподавательским  составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерско-преподавательского  состава.

     В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта армспорт осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

     К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

     Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры-преподаватели и спортсмены должны знать методы профилактики  спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской помощи. 
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
     Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определены  в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта армспорт по годам, продолжительность в соответствии с таблицей № 1 Нормативной части Программы, на  этапах спортивной подготовки.

    Объем тренировочных нагрузок представлен поэтапными нормативами по количеству часов в неделю, количеству тренировок  в неделю, общему количеству часов в год, общему количеству тренировок в год, количеству официальных игр в год.


Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки.

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	10
	14
	20

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	8
	12

	Общее количество часов в год
	312
	520
	728
	1040

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	416
	624



 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки, организации, осуществляющие подготовку спортсменов, используют систему отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- начальный отбор, направленный на выявление детей, обладающих потенциалом и способностями к успешному овладению навыками армспорта.  Как и в любом другом виде спорта, в армспорте есть физические качества, уровень развития которых значительно влияет на успешность в данном виде спорта.

- определение перспективности и дифференциация (отбор) спортсменов по игровым функциям. Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта армспорт;

- выявление армспорт с высоким уровнем технико-тактической (общей и функциональной), физической (общей и специальной), морально-волевой и других видов подготовленности для зачисления в команды высших разрядов, в сборные команды разного уровня  для участия в соревнованиях.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Под планированием подразумевают, прежде всего,  процесс разработки системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть реализован комплекс  взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, величина  тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др.
     Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировочного процесса.  

     Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное.

В многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы.

     Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика спортсмена; 

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;

- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;

- график тренировочных сборов.

     К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки. 

     Годичный индивидуальный план спортивной подготовки  состоит из следующих разделов:

- краткая характеристика спортсмена (команды);

- основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

- распределение соревнований, тренировочных занятий;

- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).

     Оперативное планирование включает в себя рабочий план,  план-конспект тренировочного занятия.

     Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на месяц). В этом документе  планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

     План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

3.4. Требования по организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебно-педагогический контроль включает:

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на  другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебно – педагогических  наблюдений решаются следующие основные задачи:

- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебно-педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителя Учреждения, тренеров-преподавателей.

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.

Тренер-преподаватель определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру-преподавателю своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность избранных методов тренировочного процесса;

- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий за определенный период времени.

     Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, сопоставление получаемых данных  с имеющимися критериями и нормативными показателями подготовленности. Следует  диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале специальной подготовки.  И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях,  могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.

Биохимический контроль

     При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить  биохимическими тестами либо показателями их характеристики.  Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена.

     Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования:  контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений  метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапах подготовки.   

3.5. Избранный вид. Программный материал для практических занятий

3.5.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

 Физическая культура и спорт в России и в Республике Татарстан. Физическая культура - одно из важных средств физического воспитания. Ее значение для укрепления здоровья и всестороннего развития физических способностей занимающихся. Почетные спортивные звания и спортивные разряды. Достижения российских спортсменов на мировом уровне. 

 Армспорт в России. Характеристика спортивной борьбы. Краткий обзор о развитии армспорта в России. Достижения Российских борцов на международных соревнованиях. Состояние борьбы в Республике Татарстан и пути ее дальнейшего развития. Армспорт, ее история и пути развития в Татарстане, России и в мире. Разрядные нормы и требования единой спортивной классификации по армспорту. Структура организационно-методического руководства армспорта. Состояние работы по армспорту в данной физкультурной организации, районе, городе и задачи дальнейшего его развития.

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о строении и функциях, возрастных особенностях организма человека. Опорно- двигательный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмена веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функции мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под воздействием физических упражнений и занятий борьбой. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развитие физических способностей и достижение высоких спортивных результатов.

 Гигиена спортсмена, закаливание и режим питания. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение, основные задачи и требования. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий спортом. Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировок и соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся борьбой. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в закаливании организма. Требования к закаливанию организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещений). Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). Вред курения, употребления спиртных и наркотических веществ.

 Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи, спортивный массаж. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние. Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие о спортивной форме, утомлении и перетренировке. Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, растяжениях, кровотечениях. Способ остановки кровотечений: вставка тампона, перевязка. Оказание первой помощи при сотрясении головного мозга, шока. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, покалачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после соревнований. Противопоказания массажу.

3.5.2 Физическая подготовка.
3.5.2.1. ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ И ИХ ВЗАИМОСВЯЗЬ С ГОДАМИ ОБУЧЕНИЯ.

 Этап начальной подготовки (далее НП) делится на два учебно-тренировочных года. На первый этап зачисляются дети, достигшие десятилетнего возраста, имеющие письменное разрешение врача- педиатра. На данном этапе осуществляется работа по укреплению здоровья, выявлению задатков и способностей детей, определению мотивации к занятиям армспортом, разностороннему развитию физических качеств занимающихся, начальному обучению технике борьбы, отбору перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий спортом. Этот этап характеризуется постепенным переходом к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта. Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации «армспорт» и овладение основами техники. Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки(кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковыеупражнения; метания (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисныхмячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок(задание на дом). Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. Этап НП - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма, т.к. у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что ужена этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий армспортом. Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий)с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий юным спортсменам необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость. Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке. Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: углубленное медицинское обследование (2 раза в год); медицинское обследование перед соревнованиями; врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; - контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

На второй этап начальной подготовки зачисляются дети, выполняющие контрольные нормативы первого этапа, прошедшие очередное освидетельствование врача-педиатра. Так как к соревнованиям по данному виду спорта допускаются учащиеся, достигшие одиннадцатилетнего летнего возраста, этот этап спортивной подготовки является этапом получения базовых двигательных умений и знаний, а также этапом практического применения технических действий и понятий в соревновательных поединках. На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, не имея соревновательного опыта. На этапах НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в школе. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 

Учебно-тренировочный этап представляет собой две составляющие: этап начальной специализации (до 2 лет занятий) и этап углубленной тренировки (3-й, 4-й  год обучения). Группы формируются на конкурсной основе из учащихся, прошедших необходимую спортивную подготовку не менее одного года, выполнивших контрольные нормативы, соответствующие требованиям определенного этапа спортивной подготовки, имеющих допуск спортивного врача. Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом армспорта. Факторы, ограничивающие нагрузку: функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; - неравномерность в росте и развитии силы. Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала армспорта; упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса); подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения. Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки по форме и характеру выполнения имеют сходство с основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно приступать с 12-13 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): - позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат; локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины специфической нагрузки; позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. Обучение и совершенствование техники армспорта. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и контроль в условиях соревнований. В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качеством сна, аппетита, веса тела, общего самочувствия. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных армборцов. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно- педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов. Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных спортсменов оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. Данный этап спортивной подготовки характеризуется направленностью на улучшение состояния здоровья и физического развития занимающихся, повышение, уровня всесторонней и специальной физической подготовленности, развитие двигательных и воспитание морально-волевых качеств, освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, изучение и совершенствование техники армспорта, постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена, приобретение опыта участия в соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренерской и судейской работы, выполнение нормативов ЕВСК.  

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

 В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование (особенно на первых двух-трех годах обучения) специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих, и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся. В основу комплектования спортивных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнения норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). Организация учебно-тренировочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с занимающимися осуществляются дирекцией и тренерским советом спортивной школы в соответствии с типовым Положением. Комплектование учебных групп является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива спортивных школ. Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям армспортом детей, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта и проявивших способности к армспорту, отвечающих требованиям по спортивной и физической подготовке для поступления в спортивные школы. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки, перевод учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной подготовке, уровнем спортивных результатов. Возраст учащихся определяется годом рождения. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года. Недельная учебно-тренировочная нагрузка, установленная для каждого этапа обучения, является максимальной. В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%. Установленное количество учащихся в каждой группе является минимальным. На период  учебно- тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного лагеря наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в соответствии с наполняемостью и режимами работы специализированных классов. При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику выполнения классических упражнений, в первую очередь обращая внимание на скорость, силу, координацию движений.

3.5.2.2 Техника – тактическая подготовка.

 Теория по разделу .

В процессе технико-тактической подготовки спортсменов изучаются теоретические материалы по данному разделу программы: понятие о спортивной технике и тактике. Взаимосвязь и взаимозависимость техники и тактики. Техника борьбы - один из главных разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития. Практика по разделу (для всех возрастных групп) Основное внимание при обучении и тренировке следует уделять технической подготовке занимающихся, прививать их умения пользоваться изученными приемами, защитами, контрприемами и комбинациями в борьбе. Рукоборцы должны стремиться к тому, чтобы с одинаковым мастерством применять изученные технические действия. В дальнейшем, при совершенствовании усвоенного приема, каждый занимающийся, сохраняя структуру приема, вносит в его выполнение лишь ему присущую особенность, которая и определяет индивидуальные различия при выполнении приема. Следует принимать во внимание различное расположение подлокотников, опорных стоек, ограничительных валиков, сопоставление антропометрических показателей соперников и своих. Занимающиеся, выполняя захват, определяют наиболее выгодные для себя положения, продолжая их совершенствовать. Захват является сложным техническим приемом, от которого полностью зависит результат поединка. Существует несколько разновидностей захватов, четыре из которых - основные: открытый - закрытый (различие по положению пальцев) и высокий - низкий (по уровню хвата). В выборе захвата следует руководствоваться антропометрическими данными своей руки, руки соперника, предполагаемым техническим действием соперника и предстоящим своим действием. При этом главными условиями могут являться: как можно большая площадь покрытия тыльной части ладони соперника своими пальцами и сильное сжатие? пальцев. Причем расположение пальцев может быть сомкнутым, разомкнутым попарно или отдельно и т. д. В захватах лучше избегать однотипности, чтобы соперники не могли определить предстоящее техническое действие. Обучающиеся, помимо атакующих действий, в обязательном порядке изучают контрприемы, которые являются неотъемлемой частью технических действий. В поединке спортсмены используют наиболее отработанные способы борьбы, а также по возможности применяют неудобные для соперников положения захватов и технических приемов. Зная индивидуальные особенности каждого воспитанника, его склонность к освоению тех или иных приемов, педагог вместе с ним определяет наиболее целесообразные технические средства борьбы, которые ему следует в дальнейшем совершенствовать в зависимости от уровня физической подготовки и антропометрии. При этом нужно стремиться к тому, чтобы каждый из занимающихся овладел как можно большим числом различных технических действий. В процессе освоения технического действия учитывается сложность выполнения движения, возраст и травмо опасность во время проведения технических действий. Включать технические действия в учебный процесс следует без спешки, по мере освоения элементов техники и готовности опорно-двигательного аппарата. По мере совершенствования технических действий и уровня спортивного мастерства четких направлений в соревновательном движении может и не быть. Оно должно проводиться в том направлении и комбинациях, которое наиболее подходит к тем условиям, которые создает соперник и которые можно провести с наибольшей эффективностью. Рациональнее направлять атаку в сторону наименьшего сопротивления, создаваемого соперником. 

Тактическая подготовка.

Тактическая подготовка занимающихся, неразрывно связана с технической. Она выражается в умении борца сознательно пользоваться в поединке усвоенными средствами борьбы, учитывая обстановку, состояние своей подготовки и степень подготовленности противника. От правильно построенного тактического замысла зависит результат поединка. При этом учитываются теоретические основы физиологии и биохимии спортсмена с различной композицией мышц и соотношением числа медленных и быстрых волокон, различия в силе сокращения и выносливости. С учетом этих различий тактика ведения поединков во временном интервале различна. Спортсмены, преимущественно скоростные, включаются в борьбу максимально быстро и мощно и в основном рассчитывают на победу в начале поединка, не затягивая фазу захвата. Спортсмены с замедленной реакцией на команду и включением мышц приступают к поединку до начала команды старта, напрягая руку, но ведут не атакующую, а оборонительную тактику, тем самым затягивая поединок и выматывая соперника. При изучении новых приемов следует объяснять воспитанникам, в каких случаях данный технический прием применять целесообразно, то есть рас крыть тактические возможности применения приема. Основным средством тактической подготовки служат учебно-тренировочные схватки, в которых занимающиеся по заданию педагога совершенствуют конкретные тактические действия, для развития у занимающихся тактического мышления необходимо разнообразить условия тренировки, давая возможность работать борцу в парах с более сильными и слабыми, скоростными и медлительными, высокими и низкими и другими соперниками. Во избежание привыкания к соперникам, мешающим разнообразить свои действия, следует менять рукоборцев в парах не реже чем через две тренировки. Зная заранее соперников перед соревнованиями, борец выбирает и совершенствует на тренировках тактику и технику ведения поединка непосредственно под них для достижения победы в каждой схватке. Если же рукоборец не знает противников, с которыми ему предстоит встречаться, то он совершенствует приобретенные им тактико-технические действия исходя из своей тактико- физической подготовленности. Во многом решающее влияние на результат поединка оказывает предугадывание направления технического действия соперника. Подготавливая учащихся к конкретному соревнованию, следует с каждым пересмотреть все применяемые им тактические действия, наметить пути устранения имеющихся недостатков, а также подобрать и отработать новые тактические действия, которые окажутся для противников неожиданными. Одной из главных задач в тактико-техническом мастерстве является выявление двигательной предпочтительности (выбора борцовской руки), достижение согласованности, последовательности включения мышц в борьбе. Подготовительная фаза (фаза захвата): Выход спортсмена к столу, выбор правильной индивидуальной стойки. Расположение ног под столом с учетом ростового показателя. Установка и выбор техники борьбы с учетом антропометрии кисти, плеча, предплечья, туловища, выдерживание между этими звеньями углов, обеспечивающих жесткую постановку руки и быстрое, мощное развитие усилия. Сохранение прямой линии спины и одной ноги. Выбор вида захвата с учетом техники и особенностей соперника (высокий, низкий, открытый, закрытый).

Обеспечение: контакты туловища и стола, правильное дыхание. Достижение преимущества в захвате.

 Фаза борьбы: Реализация достигнутого преимущества: максимальное усилие на старте с последующим ускорением. Правильный выбор направления ускорения движения в конечную точку. Выдерживание правильного положения в период борьбы. Способность к быстрой смене технического действия и перемещению по подлокотнику для выбора более удобного положения в зависимости от обстановки в процессе борьбы.

 Спарринги (поединки). 

В процессе каждого занятия обязательны схватки с использованием различных видов борьбы. Они проводятся между рукоборцами различных физических, психических, эмоциональных особенностей, мышечных композиций. В процессе борьбы отрабатывается выявление вероятного тактико-технического действия соперника, поиск контрприемов и их реализация. 

Виды поединков: свободные и в соревновательном варианте.

3.5.2.3 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС.

Спортивная школа проводит работу с обучающимися в течение календарного года. Во время каникул спортивные школы могут открывать в установленном порядке спортивные, спортивно- оздоровительные лагеря с круглосуточным или дневным пребыванием. Начало и окончание учебного года зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе (по каждой теме тренер предлагает занимающимся список литературы и перечень вопросов для проведения зачета); практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией школы; индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для спортсменов; - соревновательные занятия (применяются для формирования у Армборцов соревновательного опыта, они проводятся в форме неофициальных соревнований - классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи; участие занимающихся в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях; учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных и учебно-тренировочных сборах; - просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований; -тренерская и судейская практика. Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах проводятся главным образом групповым методом, в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства индивидуальным и индивидуально-групповым методом по индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и врачом и утверждаются педагогическим советом спортивной школы. Проведение занятий по армспорту возлагается на опытных тренеров и инструкторов, имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю. Примерный учебный план для ДЮСШ представлен с учетом режима учебно-тренировочной работы в неделю для различных учебных групп из расчета 46 недель занятий в условиях спортивной школы и 6 недель тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.

3.5.2.4  Морально-волевая (психологическая) подготовка.

 Требования, предъявляемые тем или иным видом спортивной деятельности к человеку, развивают и различные психические функции, волевые качества, которые приобретают определенную конкретную специфику. Для армспорта характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная насыщенность. Основные виды двигательных актов борцов — быстрые перемещения, прыжки, броски. Их выполнение связано с определенным риском и требует от борцов смелости и самообладания. На тренировках борцу приходится овладевать целой системой двигательных навыков, которые складываются из большого количества игровых приемов в защите и нападении. Сложность приемов заключается в том, что этот арсенал технических приемов приходится применять в различных сочетаниях и условиях, требующих быстрого переключения с одних форм движений на другие, совершенно иные по режиму, скорости и характеру. Внезапность, молниеносность и точность действий в армспорте вызывают необходимость развития скорости реакции, быстроты движений. Под влиянием тренировки у игроков до минимума сводятся такие составные части латентного периода, как момент различения, узнавания и особенно выбора действия за счет выработки соответствующего динамического стереотипа. Но в армспорте нельзя доверяться только одной скорости реакции. Необходимо вырабатывать и умение предвидеть, предвосхищать возможные моменты, что связано с вероятностным прогнозированием будущих ситуаций. Тактические действия в армспорте крайне многообразны. Создание ситуаций для осуществления заранее задуманных приемов, маскировка собственных намерений и действий — все это предъявляет высокие требования к психике борцов, особенно к их мышлению. Быстрый темп, ее напряженность, чередование успехов и неудач, готовность к выполнению ответных действий в условиях дефицита времени и ответственность за каждое действие, каждый прием, бурная реакция зала — все это вызывает столь же сильные, сколь и разнообразные эмоции борцов. Одни эмоции оказывают положительное влияние на игру борцов, другие — отрицательное. Преодолению отрицательных воздействий помогают самообладание, выдержка. 

Морально-волевая подготовка включает: 

1. Лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы.

 2. Личный пример тренера. 

3. Убеждение.

 4. Побуждение к деятельности.  

5. Поощрение. 

6. Наказание. 

7. Поручение.

 8. Обсуждение в коллективе (не только в команде, но и в производственном коллективе, к которому она относится). 

9. Приучение к условиям соревнований. 

10. Проведение совместных занятий менее подготовленных борцов с более сильными (детских с молодежными, молодежных со взрослыми и т. д.). 

11. Контрольные игры с «гандикапом». 

12. Действия в условиях, более сложных, чем на соревнованиях. 

13. Соревновательный метод. 

14. Составление борцом плана тренировочного занятия и самостоятельное проведение.

 15. Превышение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием. Знание тренером основ методики обучения и тренировки позволит ему правильно планировать учебно-тренировочный процесс, добиваться быстрого и правильного овладения борцами рациональной техникой и, в конечном счете, добиваться успеха на соревнованиях
3.5.2.5 . Воспитательная работа

1. РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ.

 Зрительные восприятия. Умение видеть положение и перемещение борцов по площадке, быстро ориентироваться в сложившихся условиях — важнейшие качества борца.

 Восприятие движений. В восприятии движений как целостного действия приема, так и его отдельных частей отражаются различные их особенности и свойства: характер, форма, амплитуда, направление, продолжительность, скорость, ускорение.

 В спортивной деятельности мышечно-двигательная чувствительность — это основа совершенного овладения техникой физических упражнений и приемов, тончайшего регулирования спортсменом своих движений.

 Кинестетическая чувствительность является одним из основных компонентов такого сложного специализированного восприятия. 

Успешное выполнение технических и тактических действий борцами в значительной степени определяется высоким уровнем развития у них таких свойств внимания, как объем, интенсивность, устойчивость, распределение и переключение.

2. РАЗВИТИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТ.

Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная борьба, резкая смена успехов и неудач требуют от борцов большого напряжения воли. Волевые качества спортсмена проявляются в его действиях, направленных на преодоление трудностей и препятствий, специфичных для данного вида спорта. Целеустремленность и настойчивость. Эти качества выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед борцами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. Прежде всего, необходимо выработать у игроков сознательное отношение к овладению техникой и тактикой борьбы, заинтересовать этой работой, поставить перед игроком конкретные задачи на определенный срок с тем, чтобы непременно решить их. В занятия следует включать упражнения, различные по сложности и трудности, и обязательно контролировать их выполнение. Проводить занятия нужно при любых условиях. Выдержка и самообладание. Эти волевые качества необходимы борцам для успешного преодоления неблагоприятных эмоциональных состояний: чрезмерной возбудимости, растерянности, подавленности, для преодоления нарастающего утомления. Чтобы преодолеть утомление и болевые ощущения, следует добиваться точного выполнения любого задания. Развить специальную выносливость, тренироваться и бороться в усложненных условиях. Особое значение имеет воспитание у борцов чувства дружбы и товарищества, умения подчинять личные интересы интересам коллектива. Только в таком случае борец будет твердо уверен в том, что товарищи всегда поддержат его в трудные моменты. 3. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям Психологическая подготовка борцов к предстоящему соревнованию или отдельной игре осуществляется на основе общей психологической подготовки и связана с задачами, возникающими перед спортсменами в конкретном соревновании. К этим задачам относят:

 1. Осознание игроками особенностей предстоящей игры. 

2. Осознание конкретных условий (время, место, освещенность, температура и т. п.). 

3. Изучение сильных и слабых сторон противника и подготовка к встрече, а также оценка собственных возможностей.

4. Твердая уверенность в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач. 5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой. 
Инструкторская и судейская практика. 
Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры армспорта, правила поведения на игровой площадке и вне её, а также начинающих судей и инструкторов-общественников. 

1. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам армспорта.

 2. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по обучению перемещениям, приёму и броску, перешагивание. 

3. Судейство на учебных занятиях в своей группе (по упрощённым правилам).

 4. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке.

 5. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более младшего года обучения.

 6. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших годов обучения.

 7. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших годов обучения. 

8. Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судьи на линии.

 9. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному обучению технике игры. 

10. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам армспорту.          11. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам армспорта. 

12. Проведение соревнований по армспорту в общеобразовательной школе и своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

13. Проведение соревнований по армспорту. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

14. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки, техническо-тактической и интегральной подготовки. 

15. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых игр. 

16. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов подготовки) 

17. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

Другие виды спорта и подвижные игры.

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 

ВОЛЕЙБОЛ. Верхняя и нижняя передачи мяча. Целесообразное перемещение в стойке вперед, в стороны, назад. Нападающий удар. Блокирование удара соперника. Обманные движения. Тактика нападения и защиты, выбор места на площадке. Пляжный волейбол.

 ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Обманные движения. Индивидуальная техника владения мячом (жонглирование). Двусторонние игры по упрощѐнным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

 ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

ЛАПТА. Метание малого мяча в цель, на месте и в движении, удары по летящему мячу. Перемещения, повороты, остановки. Выбор места на площадке. Общение с партнѐрами на игровом поле. Тактические взаимодействия. 

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Бег и его разновидности (кросс). Прыжки толчком одной и двумя ногами. Специально-беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

БОКС (ЕДИНОБОРСТВА). Учебные бои со спарринг партнѐрами по упрощѐнным правилам. Комбинации ударов по боксерскому мешку и на лапах. 

ХОККЕЙ. Катание на коньках. Игра в хоккей по упрощѐнным правилам. Силовые единоборства. Технико-тактические действия. 

ГАНДБОЛ. Броски правой и левой рукой. Передачи в парах и тройках. Технико-тактические действия. Игра в гандбол.

3.6.  Рекомендации по организации психологической подготовки.
Под психологической подготовкой следует понимать совокупность психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную.

Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.д. Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы.

Компонентами психологической подготовки являются:

психические качества и процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; свойства личности, обеспечивающие стабильные выступления на соревнованиях;

высокий уровень работоспособности и психической  деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований;

стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях.

К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой и управлению двигательными действиями, относятся, в частности, тонко развитые мышечные ощущения и восприятия, позволяющие осуществлять контроль над различными параметрами движения;

«чувства» времени, ритма, темпа, расстояния; способность ориентироваться в пространстве; высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, распределение);

совершенная идеомоторика;

оперативная память;

быстрота и точность простых и сложных реакций (реакции выбора, переключения, предугадывания, реакции на движущийся объект и др.).

Овладению тактикой способствуют развитые специфические мыслительные качества:

способность к мгновенному анализу поступающей информации о действиях противников и принятию адекватного обстановке решения;

гибкость мышления и др.

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

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

- вербальные (словесные)

- лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

- комплексные

- всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

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

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

На этапах начальной подготовки и тренировочном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

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

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, вызывает изменения в организме,  выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  В  тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля  за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на учебно-тренировочных занятиях моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в занятия отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости.

Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных армборцов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система ауто воздействий. Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.

 На этапе начальной подготовки  основной упор в занятиях учебных  групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

3.7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.


Для восстановления и работоспособности учащихся отделений МБОУ ДОД ДЮСШ  Муслюмовского муниципального района с учетом возраста, спортивного стажа, квалификация и индивидуальных особенностей используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических).


1. Спортивно-оздоровительный и этап начальной подготовки  - восстановление работоспособности происходит естественным путем: постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением дыхательной гимнастики и аутогенной тренировки; проведением занятий в игровой форме.


К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, водные процедуры, закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


2. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения)  - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


3. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)  - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки, соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1- 2 годов обучения.


Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.


Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Методические рекомендации по использованию средств восстановления.


Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.


Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить  субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

3.9.Инструкторская и судейская практика. 

Одной из задач отделения армспорта  является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 


Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся отделения  армспорт учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами построения тренировочного  занятия; разминка, основная часть и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.


Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях МБОУ ДОД «ДЮСШ».

4. Система контроля и зачетные требования.

4.1 Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта армспорт.

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:
3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.


 4.2. Требования к результатам реализации Программы, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки:
Этап начальной подготовки (НП) – 2 года

 - на данном этапе приоритетными также являются воспитательная и физкультурно-оздоровительная работа, развитие физических и морально-волевых качеств, овладение основами техники, выявление необходимых задатков и способностей у детей для занятия армспортом, отбор перспективных детей.

 Итоговые показатели для обучающихся: 

1. Выполнить контрольные упражнения по ОФП и СФП для зачисления на учебно-тренировочный этап. 

2. Согласно нормам и требованиям ЕВСК выполнить 3 юношеский разряд. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) – 4 года 

Задачи:

1. Укрепление здоровья, дальнейшее развитие физических качеств;

        2.Воспитание специально-волевых качеств (настойчивость, трудолюбие, воля, дисциплинированность. 

3.Углубленное изучение техники армспорта, приобретение соревновательного опыта. 

Итоговые показатели учащихся: 

1. Выполнить контрольные упражнения по ОФП и СФП для зачисления на этап спортивного совершенствования. 

2. Выполнить спортивный разряд: 

1 год обучения – 2 юношеский; 

2 год обучения – 1 юношеский; 

3 год обучения – 2 взрослый. 

4.3. Виды контроля спортивной подготовки: 

	Виды контроля
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+


4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы.

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 12 с)
	Бег 60 м (не более 12,9 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м (без учета времени)
	Бег 1000 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 7 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами (пальцами рук коснуться пола)
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами (пальцами рук коснуться пола)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 10,8 с)
	Бег 60 м (не более 11,2 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 7 мин 55 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин 35 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с (не менее 17 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Лазание по канату - 4 м без помощи ног (без учета времени)
	Лазание по канату - 4 м (без учета времени)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа



5.Информационное обеспечение дополнительной образовательной программы  по виду спорта «армспорт».             
Список литературы: 
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2. Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. Учебное пособие. М.: Просвещение, 1989.
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9. Сергеева Б.В. Определение физической подготовленности школьника.
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12. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания, 2006. 
2.8. Образовательная программа по шахматам.

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Программа разработана в соответствии:
- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»,

- Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации»,

- Законом Республики Татарстан «О языках»;

- Уставом МБОУ ДОД «ДЮСШ»

на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих 

функционирование спортивной школы:

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»,

- приказа Минспорта России «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта шахматы»,

- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,

- основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной тренировки, результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы  детско-юношеских спортивных школ по шахматам.

Образовательная программа базируется на следующих методических принципах:

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении;

- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности;

- принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся.

Программа является основным регламентирующим документом обеспечивающим эффективное построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания детей.

Актуальность программы

Актуальность программы обучения шахматам взаимосвязана с ее воспитательными и развивающими возможностями. Шахматы оказывают благотворное, формирующее влияние на развитие качеств личности, которые сегодня востребованы в самых различных областях профессиональной деятельности. Это целеустремленность, воля, самодисциплина, способность к стратегическому мышлению и другие.

Сегодня, в эпоху компьютеров и информационных технологий, важное значение приобретает умение быстро и разумно разбираться в огромном объеме информации, анализировать ее и делать логические выводы. В формировании логического и системного мышления шахматы способны сыграть существенную роль. Включение шахмат в систему образования способствует повышению уровня интеллектуального развития детей, выработке умения концентрировать внимание на решении задач в условиях ограниченного времени. Формирование умения правильно и корректно вести себя в стрессовой ситуации, возникающей в течение шахматной партии, позволяет отнести шахматы не только к учебному, но и воспитательному фактору. Поэтому настоящая программа помимо узко - специальных задач учитывает именно эти возможности обучения игре в шахматы.

Цель Программы:


Создание оптимальных условий для интеллектуального развития занимающихся, воспитания самостоятельности мышления и общей культуры через занятия шахматами. 

Задачи:

-  научить занимающихся основным приемам шахматной игры, умению правильно развивать фигуры, строить планы, находить наилучшие ходы;

-  освоить в процессе обучения умение разыгрывания дебютов, защит, окончаний;

-  научить концентрировать внимание на предлагаемой проблеме;

-  развивать умение правильно расходовать время, отведенное на шахматную партию;

-  развивать умение думать за себя и за противника;

-  развивать образное мышление, внимание;

-  развивать понятие красоты в шахматах, как через спокойное логическое течение партии, так и через интуитивное, эмоциональное ведение шахматной борьбы;

-  прививать любовь к шахматам;

-  воспитывать бойцовские качества и уважение к противнику;

-  воспитывать общую культуру поведения за шахматной доской и вне её.

Данная дополнительная предпрофессиональная программа по шахматам предназначена для занимающихся в ДЮСШ.

1.1. Характеристика вида спорта  шахматы.
Занятия шахматами с традиционной точки зрения относятся к физкультурно-спортивному направлению. Вместе с тем, характер и содержание обучения этой игре в значительной степени связаны с интеллектуально-мыслительной деятельностью, с общекультурным развитием и обладают широкими личностно-формирующими и образовательно-развивающими возможностями.

Шахматы как вид спорта (особенности и проблемы эмоционально-физической нагрузки). Шахматы, как известно, относятся к спорту, несмотря на то, что игра в них не сопряжена с усиленной мышечной деятельностью. В период подготовки к выступлениям и во время самой игры шахматисты часто ведут малоподвижный образ жизни. По существу шахматы должны быть отнесены к гиподинамическому виду спорта, при этом характерной особенностью игры является то, что она сопровождается значительным эмоциональным и интеллектуальным напряжением. В процессе шахматной игры эмоции остаются как бы незавершенными, их отрицательное влияние на организм не гасится мышечной активностью. Продолжительность турнирной партии составляет в среднем около 5 часов. 

Вместе с тем, известно, что способность успешно справляться с нервно-эмоциональным напряжением, возникающим во время игры, в значительной мере определяет спортивную форму шахматиста. Более того, эмоциональное напряжение необходимо для результативного творчества шахматиста. По справедливому замечанию известного философа, без человеческих эмоций никогда не бывало, нет и быть не может человеческого искания истины. Именно этому подчинен каждый ход шахматиста. 

В процессе игры шахматист сам учится управлять своим эмоциональным состоянием. Этому способствует соблюдение рационального режима. Опытные шахматные бойцы сохраняют эмоциональную устойчивость, необходимую для успешной игры, с помощью переключения на другую деятельность, включающую мышечные нагрузки, прослушивание классической музыки и др. Юным шахматистам рекомендации об особенностях режима занятий и отдыха должен дать тренер-преподаватель.

Воспитательные возможности шахмат и развитие мышления.

Шахматная игра не без основания относится и к спорту, и к искусству, и даже – к науке. Влияние шахмат на формирование интеллекта, логического, тактического и стратегического мышления общепризнанно.

Шахматы – подлинно военная игра. Клетчатая доска – это своеобразное поле сражения, на котором деревянные войска ведут бескровные шахматные схватки по законам, имеющим много общего с военной стратегией. Детей привлекает в шахматную школу желание научиться успешно командовать этими войсками и общаться с противником через фигуры и игру. В дальнейшем они учатся планировать операции, вести атаку, стойко защищаться, быстро ориентироваться, быть выдержанными организованными.

Играя партию, шахматист  стремится к победе, напрягая свой ум, волю, духовно мобилизует себя. В значительной мере это становится привычкой, и целеустремленность, приобретенная в занятиях шахматами, со временем проецируется на другие виды жизненной деятельности, в том числе на учебу и работу. 

Развивающее влияние шахмат особенно органично проявляется у детей в возрасте 7-12 лет. В этот период складывается специфическая интеллектуальная способность общего характера – умение действовать в уме. Как нельзя лучше этот процесс мышления представлен в шахматной игре, поэтому она признана оптимальным материалом или моделью для развития способностей действовать в уме. Развитие мышления в шахматах складывается как искусственно-естественный процесс, в котором «искусственная» составляющая определяется усилиями обучающего. Развитое мышление шахматиста характеризуется такими показателями, как самостоятельность, практичность, дисциплинированность, изобретательность, самообладание. Эти 5 показателей являются основополагающими при формировании мышления шахматиста как личности.

1.2. Структура системы многолетней подготовки.

Разработка планирования подготовки  на каждом этапе опирается на основные теоретико-методические положения, определяющие непрерывную последовательность тренировочного процесса, логическую преемственность целей и задач спортивной подготовки, направленных не только на повышение спортивной работоспособности, но и обязательное сохранение здоровья юных и квалифицированных спортсменов. Эти установленные положения реализуются в регулировании параметров тренировочных и соревновательных нагрузок. 

При разработке плана спортивной подготовки  для групп начальной подготовки тренировочный процесс носит преимущественно обучающую направленность. При этом отсутствует выраженная волнообразность физических нагрузок, исключается резкая смена периодов нагрузки и восстановления.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки  используется система спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта шахматы;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта шахматы определяются в программе и учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства;

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта шахматы допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта шахматы определяется самостоятельно.

Учащимся, выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

С учетом специфики вида спорта шахматы определяются следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта шахматы осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья учащихся.

Комплектование учебных групп, организация тренировочных занятий проведение  воспитательной работы с учащимися осуществляется администрацией, педагогическим советом и тренерским советом отделения шахмат в соответствии с уставом.  Это является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего педагогического коллектива.

Большое значение для реализации целей спортивной подготовки шахматистов имеет использование в образовательном процессе передовых методов обучения, тренировки и организации тренировочного и воспитательного процесса с помощью единой методической системы, доведенной до уровня поурочных программ. 

Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям шахматами детей, подростков, юношей и девушек и отвечающих требованиям по уровню спортивной подготовленности данному этапу. В отдельных случаях учащиеся, не отвечающие соответствующим требованиям, могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения при условии, что эти учащиеся имеют потенциал, позволяющий достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года. В случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его учебной группы, и успешно справляется с тренировочными нагрузками, он может быть переведен на следующий год обучения. Состав групп формируется из обучающихся примерно одного уровня спортивной подготовленности с разницей в 1-2 года по возрасту. Возраст обучающихся на момент зачисления должен быть не менее 7 лет.


2. Нормативная часть.


   Основной принцип построения тренировочной работы с обучающимися - универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся и соблюдение требований индивидуального подхода, изучение особенностей каждого занимающегося.

     Основной показатель работы – выполнение в конце каждого учебного года программных требований по уровню подготовленности обучающихся.

    Комплектование групп, организация тренировочной и воспитательной работы осуществляется администрацией школы и тренерско-преподавательским составом отделения шахмат в соответствии с Уставом учреждения, что является одним из наиболее важных этапов организационной и методической работы всего педагогического состава. 

     Программа рассчитана на 7 лет обучения, т.е. систематические занятия в группах начальной подготовки, тренировочных группах  на протяжении 46 недель в течение учебного года и 6 недель самостоятельных занятий во время каникул.

2.1.Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта шахматы.
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)

	Этап начальной подготовки
	2
	15-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12-8


Продолжительность этапов спортивной подготовки, наполняемость и недельная нагрузка.

	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость

группы

(чел)
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю

в академических часах

	Этап начальной

подготовки
	первый год обучения

второй год обучения
	15

12
	6

9 

	Тренировочный этап
	первый год обучения

второй год обучения

третий год обучения

четвертый год обучения

пятый год обучения 
	12

10

10

8

8
	12

14

16

18

20


Примечания: 

1. Количество часовой нагрузки в неделю может меняться (увеличиваться или уменьшаться) в зависимости от этапа спортивной подготовки. Неизменным остаётся количество часовой нагрузки в год. 

2. В общее количество часовой нагрузки входит время проведенное с воспитанником (по приказу образовательного учреждения) на выездах в официальных соревнованиях и других спортивных мероприятиях, проводимых в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных спортивных соревнований и мероприятий по подготовке к ним , утвержденным Министерством спорта Российской Федерации, календарными планами спортивных мероприятий субъектов Российской Федерации, календарным планом всероссийской федерации по виду спорта шахматы, но не более 16 часов в день.

2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта шахматы

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше 
двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	10-16
	8-14
	4-8
	4-6

	Специальная физическая подготовка (%)
	-
	-
	4-6
	4-6

	Технико-тактическая подготовка (%)
	40-58
	40-58
	50-70
	40-60

	Теоретическая, психологическая подготовка (%)
	30-40
	30-40
	15-25
	15-25

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	2-4
	4-6
	7-12
	15-25


2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности

по виду спорта шахматы
	Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

	
	До
 года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные


	3
	5
	5
	4

	Отборочные


	-
	2
	3
	4

	Основные


	-
	1
	1
	2


2.4 Режимы тренировочной работы


Комплектование групп спортивной подготовки, организация тренировочных занятий, проведение воспитательной работы со с п ор т с м е н а м и осуществляется администрацией, методическим советом и тренерами отделения шахмат в соответствии с  требованиями данной Программы. С учетом специфики вида спорта шахматы определяются следующие особенности спортивной подготовки: - комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта шахматы осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 14 безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Зачисление и перевод на этапы подготовки, начиная с этапа начальной подготовки второго года обучения, осуществляется на основании сдачи спортсменами контрольно-переводных нормативов. В отдельных случаях спортсмены, не отвечающие соответствующим требованиям, могут быть зачислены в тренировочную группу в порядке исключения по решению методического совета при условии, что эти спортсмены имеют потенциал, позволяющий достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течении года. В случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, чем спортсмены его тренировочной группы, и успешно справляется с тренировочными нагрузками, он может быть переведен на следующий год спортивной подготовки с согласия методического совета. Состав групп формируется из лиц проходящих спортивную подготовку примерно одного уровня спортивной подготовленности с разницей по возрасту не более 5-ти лет. Возраст спортсменов на момент зачисления должен быть не менее 7 лет. Тренировочный процесс в ДЮСШ, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; - работа по индивидуальным планам; - тренировочные сборы; - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; - инструкторская и судейская практика; - медико-восстановительные мероприятия; - тестирование и контроль. В процессе теоретических и практических занятий спортсмены должны получить знания и навыки тренера-общественника и спортивного судьи.

 Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 минут) с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся и не может превышать: на этапе начальной подготовки - 2 часов; на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.

К прохождению спортивной подготовки допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Для  прохождения  спортивной  подготовки  допускаются  лица,  получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение  об  отсутствии  медицинских  противопоказаний  для  занятий  видом спорта шахматы.

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки.

Максимальный объем предельной тренировочной нагрузки на этапах многолетней спортивной подготовки устанавливается требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по шахматам.
	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

	
	До
 года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	12

	Количество тренировок
 в неделю
	3-4
	3-5
	5-6
	6-9

	Общее количество часов в год
	312
	416
	468
	624

	Общее количество тренировок
 в год
	156-208
	156-260
	260-312
	312-468


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

При планировании тренировочного процесса в группах основным критерием является календарь  соревнований различного уровня. 

	Соревновательная нагрузка
	Объем
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	до 1 года
	свыше года


	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

	
	
	
	
	
	3-й год
	4-5 й год

	
	
	
	2-й год
	
	
	

	Количество соревнований


	Мин.
	3
	8
	9
	10
	10

	
	Макс.
	4
	11
	13
	14
	14

	Количество дней соревнований


	Мин.
	1
	3
	7
	7
	7

	
	Макс.
	3
	4
	9
	9
	9


Допуск к соревнованиям осуществляются на основе проведения медицинского контроля не реже 2-х раз в год для спортсменов всех групп.

2.8.Требования к количественному и качественному составу групп подготовки:


С учетом специфики вида спорта шахматы определяются следующие особенности спортивной подготовки:


- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

	Период подготовки
	Год подготовки
	Минимальный возраст для зачисления
	Наполняемость

групп
	Разрядные требования
	Дополнительные требования

	
	
	
	Миним.
	Макс.
	
	

	НП
	1-й 


	7 лет
	10-12
	25
	б\р
	-

	
	2-й
	7 лет
	10-12
	20
	3 ю
	

	Т
	1-й
	7 лет
	6-9
	14
	2ю
	-

	
	2-й
	8 лет
	6-9
	14
	1ю
	

	
	3-й
	9 лет
	6-9
	12
	3
	

	
	4-й
	10 лет
	6-9
	12
	2
	

	
	5-й
	11 лет
	6-9
	12
	1
	


3.1.Структура годичного цикла

Годичный цикл спортивной подготовки состоит из одного-двух макроциклов, связанных с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.

В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы — создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. 

В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два крупных этапа: 

Общеподготовительный (или базовый) этап. 

Основные задачи этапа — повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6—9 недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — втягивающий — тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 недельных микроциклов) — базовый — направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.

Специально подготовительный этап.

 Общеподготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2—3 мезоцикла.

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, остальные соревнования носят подготовительный и отборочный характер и являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям.

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

1.Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование.

2.Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны;

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков;

Ш. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

        Методическая часть включает материалы основной подготовки шахматистов, его распределение по годам, планирование спортивных результатов, организацию и проведение врачебно-педагогического и психологического контроля, рекомендации по проведению тренировочных занятий и соревнований, по технике безопасности.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий.


В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта шахматы осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

1. Тренировочный процесс планируется на основе материалов, изложенных в данной программе. 

2. Планирование тренировочных занятий и распределение программного материала в группах проводится на основании плана тренировок и годового графика распределения тренировочных часов, которые предусматривают организацию тренировочных занятий. 

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

4. На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с развитием шахматного движения, историей шахмат, методике подготовки и тренировки, правилам и судейству соревнований. 

5. На практических занятиях спортсмены применяют полученные знания, развивают волевые качества, трудолюбие, целеустремленность и настойчивость в устранении недостатков. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом. 

Тренер, реализующий данную программу обязан: 

 - комплектовать состав групп и принимать меры по сохранению его контингента; 

- составлять план-конспект тренировок и обеспечивать его выполнение; 

- проводить тренировочные занятия в соответствии с расписанием 

- осуществлять всестороннюю физкультурную подготовку спортсменов, выявлять и развивать их творческие способности; 

- два раза в год проводить общий инструктаж по технике безопасности и правилах поведения спортсменов на тренировочных занятиях;

 - на тренировках соблюдать принцип доступности и последовательности; - следить за своевременным прохождение медицинского обследования и предоставлением медицинских справок; 

- по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических возможностей спортсменов и следить за их состоянием во время проведения тренировок;

 -обеспечить подготовку мест проведения тренировочных занятий. Спортсмены обязаны: 

- приходить на тренировки в дни и часы согласно расписанию; - выполнять тренировочную программу; 

- своевременно проходить медицинский контроль и иметь справку о прохождении медосмотра. 

Правила техники безопасности при проведении занятий и соревнований: 

1. Тренеры обязаны прибыть на занятия за 10 минут до начала , лично проверить место проведения занятий и инвентарь. 

2. Занятия должны проходить в чистом помещении, при нормальном освещении спортивных сооружений.

 3. Температура в помещении во время занятий должна соответствовать установленным нормам. 

4. Тренеры должны строго соблюдать нормы единовременной пропускной способности спортивных сооружений при проведении тренировочных занятий. 

5. Нахождение родителей в помещениях для занятий строго запрещено.

 6. Тренеру запрещается выходить из зала во время проведения занятий, а также отпускать спортсменов до окончания занятий. 

7. Тренеры, занимающиеся с спортсменами младшего возраста по окончании занятий должны передать их родителям и уходить с занятий последними. 

8. Спортсмены обязаны быть в опрятной одежде, приступать к занятиям и заканчивать только по разрешению тренера. 

9. Запрещается приходить на занятия с посторонними предметами, стеклянными бутылками для питья, с острыми, режущими и воспламеняющимися предметами и жевательными резинками. 

 10. Спортсмены должны строго соблюдать правила поведения в помещениях шахматного клуба/ нельзя бегать, кричать, спешить и толкаться в коридорах и залах/. 

11. Спортсмены должны соблюдать дисциплину на занятиях, выполнять требования и указания тренера / по окончании партии расставлять за собой фигуры, соблюдать чистоту в турнирном зале/. 

12. Спортсмены и тренеры обязаны строго соблюдать нормы поведения в спортивных сооружениях, бережно относиться к ним, соблюдать организованность, беспрекословно подчиняться требованиям администрации по выполнению правил поведения, пожарной безопасности и установленного входа и выхода. 

13. Администрация и тренерский коллектив не несет ответственности за утерю личных вещей спортсменов. 

14. Ответственность за соблюдение безопасности при проведении тренировочных занятий несут тренеры, проводящие занятия. 

15. Во время занятий спортсменам запрещается пользоваться сотовыми телефонами. 

16. При командировании на соревнования тренер несет полную ответственность за безопасность спортсменов.

 17. К спортивным соревнованиям допускаются спортсмены прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

18.Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их проведения.

 19.При проведении соревнований должна быть медаптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи.

 20. На соревнованиях и тренировках необходимо иметь кулер для соблюдения питьевого режима. 

21. На соревнованиях с количеством участников более 100 человек предусматривается возможность присутствия дежурного врача.

 22.При плохом самочувствии спортсмен может прекратить участие в соревновании и сообщить об этом судье.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

Рекомендуемые  объемы  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок определяются с учетом пунктов 2.4, 2.6, 2.7 настоящей Программы.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Занятия  спортом  предполагают  формирование  у  спортсменов  установки на  высокие  спортивные  достижения  и  постоянное  их  улучшение.  Если  при использовании  физических  упражнений  без  спортивных  целей  намечается  лишь некоторая,  не  предельно  возможная  степень  достижений,  то  для  спортивной деятельности  характерна  направленность  к  максимуму.  Этот  максимум  для разных  спортсменов  различен,  общее  же  -  в  стремлении  каждого  достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.

Спортивные  достижения  отражают  конкретные  показатели  развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов. Достижение  наивысших  спортивных  результатов  реализуется  посредством систематической  тренировочной  деятельности  с  использованием  наиболее 

действенных  средств  и  методов,  углубленной  круглогодичной  и  многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. 

Спортивная  специализация  характеризуется  наиболее  оптимальным 

распределением  времени  и  усилий  в  процессе  спортивной  подготовки 

и  направлена  на  совершенствование  физических  качеств  спортсмена.  При построении  спортивной  тренировки  чрезвычайно  важен  учет  индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация  определяется  в  соответствии  с индивидуальными  особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата. 

3.4. Требования  к  организации  и  проведению  врачебного,

психологического и биохимического контроля.

Врачебный  контроль  предусматривает  наблюдение  врача  непосредственно в  процессе  тренировочных  занятий,  во  время  спортивных  сборов,  соревнований и включает:

- оценку  организации  и  методики  проведения  тренировочных  занятий 

с  учетом  возраста,  пола,  состояния  здоровья,  общей  физической подготовленности и тренированности спортсменов;

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения 

занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;

- соблюдение  мер  профилактики  спортивного  травматизма,  выполнение 

правил техники безопасности.

Психологический  контроль   включает  совокупность  показателей  средств,  методов, мероприятий  относительно  индивидуально- типологических  осо бенностей  спортсменов , их  общих  и  специальных  психомоторных способностей,  психических  состояний, проявляемых  в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований .Психологическая  подготовленность  спортсменов  изменяется  в  процессе спортивной  подготовки  и  подлежит  качественной  оценке  в  условиях  этапного, текущего  и  оперативного  контроля. Психологическая  подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как:

- формирование мотивации занятий спортом;

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;

- совершенствование быстроты реагирования;

- совершенствование специальных умений и навыков;

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;

- управление предстартовыми состояниями.

В  процессе  контроля  психологической  подготовленности  оценивают 

следующее:

- личностные  и  морально-волевые  качества,  обеспечивающие  достижение 

высоких  спортивных  результатов  на  соревнованиях  (способность  к  лидерству, мотивация  на  достижение  наивысшего  спортивного  результата,  умение концентрировать  все  силы,  способность  к  перенесению  высоких  нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);

- стабильность  выступления  на  соревнованиях  с  участием  соперников 

высокой  квалификации,  умение  показывать  лучшие  результаты  на  главных соревнованиях;

- объем  и  сосредоточенность  внимания  в  различных  соревновательных 

ситуациях;

- способность  управлять  уровнем  возбуждения  непосредственно  перед 

и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень  восприятия  параметров  движений  (визуальных,  кинетических), 

способность  к  психической  регуляции  мышечной  координации,  восприятию и переработке информации;

- возможность  осуществления  анализа  деятельности,  проявления 

сенсомоторных реакций в  пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.

Биохимический контроль включает:

- текущие обследования;

- этапные комплексные обследования;

- углубленные комплексные обследования;

- обследования соревновательной деятельности.

3.5. Программный материал для практических занятий.

Группа начальной подготовки 1 года обучения
Физическая культура и спорт в России.
Понятие о физической культуре. 

Шахматный кодекс в России. Судейство и организация соревнований.
Правила шахматной игры. Первоначальные понятия. Нотация. Турнирная дисциплина, правило «тронул - ходи», требование записи турнирной партии.

Исторический обзор развития шахмат.
Шахматы в культуре стран Арабского Халифата. Проникновение шахмат в Европу. Реформа шахмат. Шахматные трактаты. Запрет шахмат церковью.

Дебют.
Классификация дебютов. Значение флангов в дебюте. Захват центра с флангов. Прорыв центра. Гамбиты. Стратегические идеи гамбита Эванса, венской партии, королевского гамбита.

Миттельшпиль.
Комбинация с мотивом «спертого мата», использование слабости последней горизонтали, разрушение пешечного центра, освобождение поля, линии, перекрытия, блокировки, превращения пешки, уничтожения защиты. План игры. Оценка позиции. Центр, централизация. Открытые и полуоткрытые линии. Тяжелые фигуры на открытых и полуоткрытых линиях.

Эндшпиль.
Пешечные окончания. Король и пешка против короля и пешки. Король и пешка против короля и двух пешек. Отдаленная проходная пешка. Пешечный прорыв. Слон против пешки. Коневые окончания. Король, конь и пешка против короля. Слоновые окончания.

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста.
Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. 

Общефизическая подготовка
Нормативные требования для перевода в группу начальной подготовки 2 года обучения.
1. Знать основы шахматного кодекса, уметь записывать партию. Определять цвет полей шахматной доски по названным координатам «вслепую».

2. Знать историю вопроса о происхождении шахмат и распространения их на Востоке.

3. Показать знания простейших дебютных принципов.

4. Уметь определять названия и идеи основных тактических приемов.

5. Владеть простейшими принципами реализации материального преимущества.

6. Уметь ставить мат одинокому королю: ферзем, ладьей, двумя слонами.

7. Участвовать в квалификационных турнирах.

Нормативные требования для перевода в группу начальной подготовки 3 года обучения.
1. Знать правила игры с использованием шахматных часов. 

2. Знать историю вопроса о реформе шахмат в XVI – XVII веках. 

3. Показать знания стратегических идей некоторых дебютных систем (итальянская, испанская партия).

4. Показать умение осуществлять простые шахматные приемы (комбинации) в пределах двух-трех ходов.

5. Участвовать в квалификационных турнирах.

Группа начальной подготовки 2-го года обучения
Физическая культура и спорт в России.
Вопросы развития физической культуры и спорта в стране. Краткий обзор развития шахмат в стране и в мире.

Шахматный кодекс в России. Судейство и организация соревнований. 
Судейство и организация соревнований. Основные положения шахматного кодекса. Значение спортивных соревнований и их место в учебно-тренировочном процессе.

Исторический обзор развития шахмат.
Испанские и итальянские шахматисты XVI – XVII веков. Ранняя итальянская школа. Калабриец Греко. Шахматы как придворная игра.

Дебют.
Гамбит Эванса, венская партия, королевский гамбит. Стратегические идеи новоиндийской защиты, каталонского начала.

Миттельшпиль.
Типичные комбинации в миттельшпиле. Стратегическая инициатива. Изолированные и висячие пешки. Позиционная жертва пешки, качества. Игра на двух флангах. Маневренная борьба в закрытых позициях. Типовые позиции. Понятие схемы как плана сторон в типовых позициях, получающихся из определенных дебютных систем. 

Эндшпиль.
Коневые окончания. Король, конь и пешка против короля. Слоновые окончания. Сложные окончания.

Основы методики тренировки шахматиста.
Методы совершенствования подготовки шахматиста: усвоение шахматной культуры (наследие прошлого и современные требования), развитие комбинационного зрения и позиционного чутья, совершенствование счетных и оценочных способностей, изучение принципов экономичного расчета вариантов, анализ собственного творчества, постоянная аналитическая работа, создание продуманной системы подготовки к соревнованиям, участие в соревнованиях.

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста.
Требование к режиму шахматиста. Режим во время соревнований. Врачебный контроль за физической подготовкой шахматиста. 

Российская и зарубежная шахматная литература.
Методика работы с шахматной литературой. Принцип составления учебной и дебютной картотеки.

Общефизическая подготовка.

Нормативные требования для перевода в тренировочную группу 1 года обучения.
1. Знать основы шахматного кодекса, уметь записывать партию. Определять цвет полей шахматной доски по названным координатам «вслепую». Знать правила игры с использованием шахмат. 

2. Знать историю вопроса о происхождении шахмат и распространения их на

Востоке, в Европе, историю реформирования шахмат, о испанских и итальянских шахматистах XVI-XVII века.

3. Владеть основными принципами разыгрывания дебюта. Показать знание

стратегических идей гамбита Эванса, венской партии, королевского гамбита.

4. Показать умение осуществлять простые шахматные приемы (комбинации) в

пределах двух-трех ходов, составлять простейший план игры, давать оценку позиции.

5. Владеть основами пешечного эндшпиля. Знать окончания «легкая фигура 

против пешки».

6. Участвовать в квалификационных турнирах.

Тренировочная группа 1 года обучения
Физическая культура и спорт в России.
Единая Всероссийская классификация. Обзор развития шахмат в России и мире.

Шахматный кодекс. Судейство и организация соревнований.
Судейство соревнований. Воспитательная роль судьи. Виды соревнований: личные, командные, лично-командные, официальные, товарищеские.

Исторический обзор развития шахмат.
Мастера XVIII века. Филипп Стамма. Алгебраическая нотация. Андре Франсуа Филидор и его теория.

Дебют.
План в дебюте. Оценка позиций в дебюте. Связь дебюта с миттельшпилем. Стратегические идеи защиты двух коней, дебюта четырех коней, защиты Филидора, шотландской партии, шотландского гамбита.

Миттельшпиль.
Комбинация как совокупность элементарных тактических идей. Сложные комбинации на сочетание идей. Форпост. Вторжение на седьмую (вторую) горизонталь.

Эндшпиль.
Основные идеи и технические приемы в пешечных окончаниях. Конь с пешкой против двух и более пешек. Конь против пешек. Слон с пешкой против двух и более пешек. Слон против пешек. Ладейные окончания. Ладья против пешек. Ладья с пешкой против ладьи.

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста.
Понятие о гигиене. Краткая характеристика гигиены физических упражнений и спорта. Гигиена умственного труда. Личная гигиена шахматиста.

Основы методики тренировки шахматиста.
Понятие об обучении и тренировке. Обучение и тренировка как единый педагогический процесс.

Общефизическая подготовка.
Нормативные требования для перевода в учебно-тренировочную группу 2 года обучения
1. Знать категории соревнований

2. Знать основные положения теории Филидора.

3. Уметь составить план и дать оценку позиции в дебюте.

4. Показать знание стратегических идей защиты двух коней, дебюта четырех коней.

5. Владеть сложными комбинациями на сочетание идей, уметь осуществлять прием «форпост».

6. Владеть окончаниями «легкая фигура против пешек», ладья против.

7. Умение ставить мат конем или слоном.

8. Знать основные положения личной гигиены шахматиста.

9. Выполнить норматив 4 разряда.

Тренировочная группа 2 года обучения
Физическая культура и спорт в России.
Единая Всероссийская спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по шахматам. Почетные спортивные звания. Основные формы организации занятий физической культурой и спортом среди детей и юношества. Внеклассная и внешкольная спортивная работа.

Шахматный кодекс. Судейство и организация соревнований.
Система соревнований: круговая, олимпийская, швейцарская. Контроль времени на обдумывание ходов в партии. Таблица очередности игры в соревнованиях. Правила очередности игры белыми и черными фигурами.

Исторический обзор развития шахмат. 
Французские и английские шахматисты первой половины XIX века. Матч Лабурдоне - Мах – Доннель. Автомат Кампелена. Кафе «Режанс». Журнал «Паламед». Немецкие шахматисты середины XIX столетия. Борьба за звание чемпиона мира.

Дебют. 
Понятие инициативы в дебюте. Жертва пешки в дебюте за инициативу. Стратегические идеи главных систем испанской партии, сицилианской защиты, защиты Каро – Канн, отказного ферзевого гамбита. 

Миттельшпиль.
Атака в шахматной партии. Инициатива и темп в атаке. Атака пешками. Пешечно-фигурная атака. Атака в дебюте, миттельшпиле, эндшпиле.

Проблемы центра. Закрытый пешечный центр. Пешечный клин. Подвижный пешечный центр. Пешечный прорыв в центре и образование проходной пешки.

Пешечно - фигурный центр. Центр и фланги. Осада центра с флангов и миттельшпиле. Роль центра при фланговых операциях. Борьба с образованием у противника пешечного центра.

Эндшпиль.
Поля соответствия в пешечных окончаниях. Конь с пешками против коня с пешками. Ладья и крайняя пешка против ладьи. Ладья и не крайняя пешка против ладьи. Принцип Тарраша. Позиция Филидора. Построение «мост».

Основы методики тренировки шахматиста.
Формы и методы тренировки шахматиста. Урок как основная форма организации учебно - тренировочного процесса. План, содержания и построение теоретического занятия. Содержание практического занятия.

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста. 
Закаливание. Роль закаливания в деле предупреждения инфекционных и простудных заболеваний. Средства закаливания и методика их применения. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма.

Российская и зарубежная шахматная литература.
Значение шахматной литературы дл совершенствования шахматиста.

Общефизическая подготовка.
Нормативные требования для перевода в тренировочную группу 3 года обучения
1. Знать разрядные нормы и требования по шахматам.

2. Знать системы соревнований по шахматам, уметь пользоваться таблицей очередности игры, определять цвет фигур, знать разновидности контроля времени на обдумывание ходов.

3. Уметь рассказать о французских и английских шахматистах первой XIX-XX веков, немецких шахматистов середины XIX века. Показать понимание вклада П. Морфии в развитии шахматной теории.

4. Владеть понятием «инициатива в дебюте». Показать знания стратегических идей защиты Филидора, шотландской партии и шотландского гамбита, главных систем испанской партии, сицилианской защиты, защиты Каро-Канн, отказного ферзевого гамбита.

5. Владеть понятием «атака в шахматной партии», знать основные проблемы и виды центра в шахматной партии.

6. Знать основные приемы борьбы в легкофигурных окончаниях, окончание типа «ладья и пешка против ладьи».

7. Иметь понятие о тренировке шахматиста.

8. Понимать необходимость изучения шахматной литературы для совершенствования знаний.

9. Выполнить норматив 3 разряда.

Тренировочная группа 3 года обучения
Физическая культура и спорт в России.
Детско-юношеские спортивные школы. Всероссийский турнир школьников «Белая ладья».

Шахматный кодекс России. Судейство и организация соревнований.
Организация и проведение шахматных соревнований. Положения о соревнованиях, регламент. Подготовка место соревнований. Порядок открытия и закрытия соревнований. Праздничность соревнований. Порядок оформления отчетов о соревнованиях Областной турнир школьников на приз «Белая ладья».

Исторический обзор развития шахмат.
Проникновение шахмат в России. Шахматы в культуре русского общества XVIII-XIX веков. Первый русский мастер А.Д. Петров, братья Урусовы, М.С. Шумов. «Самоучитель шахматной игры» Э.С. Шиверса. Шахматные собрания Петербурга. Журнал «Шахматный листок». Шахматы и деятели русской культуры. Первый чемпион мира В. Стейниц и его учение.

Дебют. 
Эволюция взглядов на дебют. Характеристика современных дебютов. Стратегические идеи русской партии, скандинавской защиты, русской защиты, принятого ферзевого гамбита, староиндийской защиты.

Миттельшпиль.
Атака на короля. Атака короля при односторонних рокировках, атака короля при разносторонних рокировках. Контрудар в центре в ответ на фланговую атаку. Ограничение подвижности фигур: ограничение «жизненного» пространства противника, выключение фигур из игры, связка, блокада, торможение освобождающихся ходов.

Эндшпиль.
Многопешечные окончания. Реализация лишней пешки в многопешечных окончаниях. Сравнительная сила слона и коня в эндшпиле. Ладья с пешкой против ладьи с пешкой.

Основы методики тренировки шахматиста.
Тренировка как процесс всесторонней подготовки шахматиста и приобретения им специальных знаний, навыков, качеств. Круглогодичность тренировок. Циклы, периоды, этапы подготовки шахматиста. Основные требования, предъявляемые к организации учебно-тренировочного занятия. Структура индивидуального занятия. 

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста.
Значение питания как фактора обеспечения, сохранения и укрепление здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических, умственных нагрузках и их восстановление. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Вредное воздействие курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность шахматиста.

Российская и зарубежная шахматная литература.

Обзор мировой шахматной литературы: первые рукописи, средневековые трактаты, первые книги и журналы, литература XIX столетия, современная литература.

Общефизическая подготовка.

Нормативные требования для перевода в тренировочную группу 4 годов обучения
Иметь преставление о роли детско-юношеских спортивных школ в развитии спорта в нашей стране.

1. Уметь организовать и проводить простейшие шахматные соревнования. 

2. Рассказать об основных положениях теории В. Стейница для развития шахматной теории.

3. Рассказать о начальном этапе борьбы за первенство мира.

4. Дать исторический обзор развития шахмат в России.

5. Дать характеристику современных дебютов. Показать знание стратегических идей русской партии, скандинавской защиты, французской защиты, принятого ферзевого гамбита, староиндийской защиты.

6. Владение основными приемами атаки короля, продемонстрировать умение вести игру на ограничение подвижности фигур противника.

7. Владеть основными приемами борьбы в многопешечных окончаниях и окончаниях типа «ладья с пешкой против ладьи с пешкой».

8. Показать знание основных этапов подготовки шахматиста.

9. Выполнить норматив 2 разряда.

Тренировочная группа 4 годов обучения
Физическая культура и спорт в России.
Организационная структура и руководство физкультурным движением в России. Федерация и комитет по физической культуре.

Шахматный кодекс России. Судейство соревнований.
Зачет по судейству и организация соревнований. Инструкторская и судейская практика.

Исторический обзор развития шахмат.
М.И. Чегорин – основоположник русской шахматной школы. Эммануил Ласкер и его подход к шахматам. Творчество Э. Тарраша, Г. Пильсбери, А. Рубинштейна. Шахматная жизнь в начале XX века. Первые международные советские турниры.

Дебют.
Методы работы над дебютом. Принципы составления дебютного репертуара. Стратегические идеи защиты Алешина, Уфимцева, защиты Тарраша, славянской защиты.

Миттельшпиль.
Защита в шахматной партии. Составление плана защиты, перегруппировка сил. Подвижность слона и коня в миттельшпиле. Слабые и сильные поля. Слабость комплекса полей. Пешечные слабости.

Эндшпиль. Сложные пешечные окончания. Ладья с пешками против ладьи с пешками. Активность короля и ладьи в ладейных окончаниях. Сложные ладейные окончания.

Основы методики тренировки шахматиста.
Соревнования и их значение в повышении спортивного мастерства. Методы сохранения спортивной формы в период между соревнованиями. Особенности построения учебно-тренировочного процесса перед соревнованиями. Индивидуальный план и график тренировочных занятий шахматиста. 

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста.
Гигиенические основы труда, отдыха, занятий спортом. Значение правильного режима для юного шахматиста. Двигательная активность шахматиста.

Российская и зарубежная шахматная литература.
Шахматные журналы и турнирные сборники партий крупнейших соревнований.

Общефизическая подготовка.
Нормативные требования для перевода в учебно-тренировочную группу 5 годов обучения
1. Иметь преставление о роли детско-юношеских спортивных школ в развитии спорта в нашей стране.

2. Уметь организовать и проводить простейшие шахматные соревнования. 

3. Рассказать об основных положениях теории В. Стейница для развития шахматной теории.

4. Рассказать о начальном этапе борьбы за первенство мира.

5. Дать исторический обзор развития шахмат в России.

6. Дать характеристику современных дебютов. Показать знание стратегических идей русской партии, скандинавской защиты, французской защиты, принятого ферзевого гамбита, староиндийской защиты.

7. Владение основными приемами атаки короля, продемонстрировать умение вести игру на ограничение подвижности фигур противника.

8. Владеть основными приемами борьбы в многопешечных окончаниях и окончаниях типа «ладья с пешкой против ладьи с пешкой».

9. Показать знание основных этапов подготовки шахматиста.

10. Подтвердить норматив 2 разряда.

Тренировочная группа 5 года обучения
Физическая культура и спорт в России.
Организационная структура и руководство физкультурным движением в России. Федерация и комитет по физической культуре.

Шахматный кодекс России. Судейство соревнований.
Зачет по судейству и организация соревнований. Инструкторская и судейская практика.

Исторический обзор развития шахмат.
М.И. Чегорин – основоположник русской шахматной школы. Эммануил Ласкер и его подход к шахматам. Творчество Э. Тарраша, Г. Пильсбери, А. Рубинштейна. Шахматная жизнь в начале XX века. Первые международные советские турниры.

Дебют.
Методы работы над дебютом. Принципы составления дебютного репертуара. Стратегические идеи защиты Алешина, Уфимцева, защиты Тарраша, славянской защиты.

Миттельшпиль.
Защита в шахматной партии. Составление плана защиты, перегруппировка сил. Подвижность слона и коня в миттельшпиле. Слабые и сильные поля. Слабость комплекса полей. Пешечные слабости.

Эндшпиль. Сложные пешечные окончания. Ладья с пешками против ладьи с пешками. Активность короля и ладьи в ладейных окончаниях. Сложные ладейные окончания.

Основы методики тренировки шахматиста.
Соревнования и их значение в повышении спортивного мастерства. Методы сохранения спортивной формы в период между соревнованиями. Особенности построения учебно-тренировочного процесса перед соревнованиями. Индивидуальный план и график тренировочных занятий шахматиста. 

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста.
Гигиенические основы труда. Отдыха, занятий спортом. Значение правильного режима для юного шахматиста. Двигательная активность шахматиста.

Российская и зарубежная шахматная литература.
Шахматные журналы и турнирные сборники партий крупнейших соревнований.

Общефизическая подготовка.
Нормативные требования для перевода в группу спортивного совершенствования 1 года обучения
1. Продемонстрировать знания начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа обучения.

2. Знать функции федерации по шахматам и комитета по физической культуре и спорту.

3. Получит зачет по судейству и организации соревнований.

4. Знать творческое наследие М. Чигорина, Э. Ласкера, о шахматной жизни начала XX века. Знать довоенный период советской шахматной школы.

5. Владеть методами работы над дебютом. Показать знания стратегических идей защиты Алехина, защиты Уфимцева, защиты Тарраша, славянской защиты, староиндийского начала, голландской защиты, английского начала.

6. Владеть приемами защиты в шахматной партии, показать умение создавать слабости в лагере противника.

7. Владеть приемами борьбы в сложных многопешечных и ладейных окончаниях.

8. Знать схему построения индивидуального плана – графика учебно-тренировочных занятий.

9. Пропагандировать здоровый образ жизни, значение правильного режима и двигательной активности для шахматиста.

10. Сделать обзор шахматной периодики и сборников турнирных партий крупнейших соревнований.

11. Выполнить норматив 1 разряда.

3.5. 1. Теоретическая подготовка

       Теоретическая подготовка проводится в форме бесед и лекций. Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следуют учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы в план можно вносить коррективы.

Физическая культура и спорт в России
Понятие о физической культуре. Физическая культура, как составная часть гармоничного развития личности. Задачи физического воспитания: укрепление здоровья, всестороннее развитие человека.

Единая Всероссийская спортивная классификация. Разрядные нормы и требования по шахматам. Почетные спортивные звания. 

Основные формы организации занятий в детско-юношеской спортивной школе.

Всероссийские соревнования для обучающихся, спартакиады, всероссийский турнир школьных команд «Белая ладья». Международные связи российских шахматистов.

Шахматный кодекс России. Судейство и организация соревнований
Правила шахматной игры. Первоначальные понятия. Нотация. Турнирная дисциплина, правило «тронул – ходи», требования записи турнирной партии. 

Основные положения шахматного кодекса.

Значение спортивных соревнований и их место в учебно-тренировочном процессе. Судейство на соревнованиях. Воспитательная роль судьи.

Виды соревнований: личные, командные, лично-командные, официальные, товарищеские. Системы проведения соревнований: круговая, олимпийская, швейцарская.

Контроль времени на обдумывание ходов в партии. Таблица очередности игры в соревнованиях. Правило определения цвета фигур. 

Организация и проведение шахматных соревнований. Положение о соревнованиях. Регламент. Подготовка место соревнований. Порядок открытия и закрытия соревнований. Порядок оформления отчета о соревнованиях. Зачет по судейству и организации соревнований. Инструкторская и судейская практика.

Исторический обзор развития шахмат
Происхождение шахмат. Легенда о радже и мудреце. Распространение шахмат на Востоке.

Проникновение шахмат в Европу. Реформа шахмат. Шахматные трактаты. Запрет шахмат церковью.

Испанские и итальянские шахматисты XVI-XVII веков. Ранняя итальянская школа. Шахматы как придворная игра.

Выдающиеся зарубежные шахматисты. Выдающиеся советские шахматисты. Творчество Роберта Фишера, Анатолия Карпова, Гарри Каспарова. Молодые зарубежные и российские шахматисты.

Дебют
Определение дебюта как подготовительной стадии к борьбе в середине игры. Классификация дебютов. Основные принципы разыгрывания дебютов. Мобилизация фигур. Борьба за центр. Безопасность короля. Значение флангов. Дебютный захват центра с флангов. Подрыв центра. План в дебюте. Оценка позиции в дебюте. Связь дебюта с миттельшпилем. Понятие инициативы в дебюте. Жертва пешки в дебюте за инициативу. Гамбиты.

Эволюция взглядов на дебютную теорию. Характеристика современных дебютов. 

Методы работы над дебютами. Принципы составления дебютного репертуара. Понятие дебютной новинки. Концентрический метод изучения дебютных схем. Стратегия идеи основных дебютных схем.

Миттельшпиль
Понятие о тактике. Понятие о комбинации. Основные тактические приемы. Связка, полусвязка, двойной шах, скрытое нападение, вскрытый шах, двойной шах, отвлечение, завлечение. Размен.

Комбинация с мотивами «спертого мата», использование слабости первой (последней) горизонтали, разрушение пешечного прикрытия короля, освобождение поля и линии, перекрытия, блокировки, превращение пешки, уничтожение защиты.

Комбинация как совокупность элементарных тактических идей. Сложные комбинации на сочетание идей.

Атака в шахматной партии. Инициатива и темп в атаке. Атака пешками. Атака фигурами. Пешечно – фигурная атака. Атака в дебюте, миттельшпиле, эндшпиле. Атака на короля. Атака на нерокировавшегося короля. Атака короля при односторонних и разносторонних рокировках. Контрудар в центре в ответ на фланговую атаку. Защита в шахматной партии. О роли защиты в шахматной партии. Пассивная и активная защиты. Требования к защите: определение момента, с которого необходимо переходить к защите, составление плана защиты, перегруппировка сил, экономизм в защитительных мероприятиях. Тенденция перехода в контратаку.

Стратегическая и тактическая защита. Приемы тактической защиты: отражение непосредственных угроз, неожиданные тактические удары, ловушки.

Типичные комбинации в дебюте, миттельшпиле, эндшпиле.

Определение стратегии. Элементы стратегии, оценки позиции, выбора плана. Принцип реализации материального преимущества. Простейшие принципы разыгрывания середины игры: целесообразность в развитии фигур, мобилизация сил, определение ближайших и последующих задач. План игры. Оценка позиции.

Центр. Централизация. Открытые и полуоткрытые линии. Тяжелые фигуры на открытых и полуоткрытых линиях. Фортпост. Вторжение в седьмую горизонталь.

Проблема центра. Закрытый пешечный центр. Пешечный клин. Подвижный пешечный центр. Пешечный прорыв в центре и образование проходной пешки. Пешечно – фигурный центр, открытый центр. Центр и фланги. Осада центров с флангов в миттельшпиле. Роль центра при фланговых операциях. Борьба с образованием у противника пешечного центра.

Ограничение подвижности фигур: ограничение «жизненного» пространства противника, выключение фигур из игры, связка, блокада, торможение освобождающихся ходов.

Подвижность слона и коня в миттельшпиле. Слабые и сильные поля. Слабость комплекса полей. Пешечные слабости. Теория «островков». Создание слабости в лагере противника.

Пешечный перевес: в центре, на ферзевом фланге, на королевском фланге. Пешечные цепи. Блокада пешки и пешечной цепи. Пешечный прорыв. Размен как средство получения перевеса. Преимущество двух слонов.

Стратегическая атака при разноцветных слонах, по большой диагонали, пешечного меньшинства. Приемы стратегической защиты: размен атакующих фигур противника, упрощения, создание максимальных трудностей противнику, ослабление позиции противника, жертва материала ради перехода в эндшпиль, в котором реализация перевеса вызывает большие трудности.

Компенсация за ферзя. Ладью, легкую фигуру.

Стратегическая инициатива. Изолированные и висячие пешки.

Позиционная жертва: пешки, качества. Игра на двух флангах. Маневренная борьба в закрытых позициях. Типовые позиции.

Понятие схемы как плана сторон в типовых позициях, получающихся из определенных дебютных систем.

Эндшпиль
Определение эндшпиля. Роль короля в эндшпиле. Активность фигур в эндшпиле. Матование одного короля.

Пешечные окончания. Систематизация пешечных окончаний по тематическому содержанию. Основные идеи и технические приемы в пешечных окончаниях: правило квадрата, оппозиция, виды оппозиции, король и пешка против короля, защищенная и отдаленная проходные пешки, игра королей с двойной целью, «треугольник», прорыв, сочетание угроз, поля соответствия.

Многопешечные окончания. Реализация лишней пешки в многопешечных окончаниях.

Сложные пешечные окончания. Ферзь против пешки. Слон против пешки. Конь против пешки.

Коневые окончания. Слоновые окончания. Одноцветные и разноцветные слоны. Сравнительная сила слона и коня в эндшпиле.

Ладейные окончания. Ладья против пешек. Ладья с пешкой против ладьи. Ладья и крайняя пешка против ладьи. Активность короля и ладьи в ладейных окончаниях. Сложные ладейные окончания.

Ферзевые окончания. Компенсация за ферзя, ладью и легкую фигуру. Ладья против легких фигур. Ладья и слон против ладьи.

Проблема перехода из миттельшпиля в эндшпиль. Переход из дебюта в эндшпиль. Сложные окончания.

Основы методики тренировки шахматиста
Понятие об обучении и тренировке. Формы и методы тренировки шахматиста. Тренировка как процесс всесторонней подготовки шахматиста и приобретение им специальных знаний, навыков и качеств. Тренировочная нагрузка и работоспособность. Система восстановительных мероприятий. 

Основные требования, предъявляемые к организации учебно-тренировочного процесса.

Соревнования и их значение в повышении спортивного мастерства. Методы сохранения спортивной формы в период между соревнованиями. Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями. Индивидуальный план и график тренировочных занятий шахматиста.

Закономерности тренировки шахматиста: совершенствование, как многолетний тренировочный процесс, перспективное и годовое планирование, периодизация спортивной тренировки, общая подготовка (физическая, морально-волевая и психологическая, специальная выносливость), специальная подготовка (отработанный дебютный репертуар, наличие наигранных схем, знание основных эндшпильных позиций, быстрый и безошибочный расчет вариантов).

Методы совершенствования подготовки шахматистов: усвоение шахматной культуры (наследие прошлого и современные достижения), развитие комбинационного зрения и позитивного чутья, совершенствование счетных и оценочных способностей, изучение принципов экономического расчета вариантов, анализ собственного творчества, постоянная аналитическая работа, создание продуманной системы подготовки к соревнованиям, участие в соревнованиях.

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста
Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему.

Понятие о гигиене. Краткая характеристика гигиены физических упражнений и спорта. Личная гигиена шахматиста.

Закаливание. Роль закаливания в деле предупреждения инфекционных и простудных заболеваний. Средства закаливания и методика их применения. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма.

Значение питания как фактора обеспечения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических и умственных нагрузках и восстановлении. Понятие о калорийности. Вредное воздействие курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность шахматиста.

Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий спортом. Значение правильного режима для юного спортсмена. Место ежедневной утренней гимнастики и водных процедур в режиме дня шахматиста. Режим сна и питания шахматиста. Двигательная активность шахматиста. Требования к режиму шахматиста. Режим шахматиста во время соревнований. Врачебный контроль за физической подготовкой шахматиста. Содержание врачебного контроля и самоконтроля. Порядок осуществления врачебного контроля в детско-юношеской спортивной школе.

Российская и зарубежная шахматная литература
Значение шахматной литературы для совершенствования шахматиста. Обзор мировой шахматной литературы: первые рукописи, средневековые трактаты, первые книги и журналы, литература XIX-XX веков, современная литература.

Шахматные журналы и турнирные сборники партий крупнейших соревнований. Обзор крупнейших соревнований. Обзор современной литературы (периодика, специальные издания, тематические серии). 3.6.  

                       3.5.2. Общая физическая подготовка .

Общефизическая подготовка является обязательной для шахматистов всех групп каждого года обучения и проводится систематически. При проведении занятий по ОФП следует учитывать специфику шахматного спорта, характеризующуюся малой двигательной активностью, и стремиться проводить занятия на открытом воздухе с использованием подвижных и спортивных игр.   

Строевые упражнения Построение в шеренгу, колонну, соблюдая интервал и дистанцию. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Отставить!» Расчеты группы: по порядку, на первый и второй. Повороты на месте и в движении: направо, налево, кругом. Передвижения: шаг и бег на месте, бег, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение длины и частоты шагов. Перестроения: из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два, повороты в движении. Размыкания и смыкания: приставными шагами, в движении. 

Общеразвивающие упражнения. Для мышц и плечевого пояса: одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые и круговые движения, взмахи и рывковые движения в различных исходных положениях, на месте и в движении, сгибание рук в упоре лежа. Для  мышц  шеи и туловища: наклоны (вперед, в сторону, назад), повороты (направо, налево), наклоны с поворотами, вращения. Для мышц  ног: поднимание и опускание ноги (прямой и согнутой, вперед, в сторону, назад), сгибание и разгибание ног стоя (полуприседания, приседания, выпады), сидя, лежа, круговые движения (стоя, сидя, лежа), взмахи ногой (вперед, в сторону, назад), подскоки (ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге), передвижение прыжками на одной и на обеих ногах на 50 м. Для мышц всего тела: сочетание движений различными частями тела (приседания с наклонами вперед и движениями руками, выпады с наклоном туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками, посредством сгибания и разгибания ног и др.), упражнения на формирование правильной осанки.

 Легкоатлетические упражнения: ходьба на носках, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, в полуприседе и приседе, выпадами с высоким подниманием бедра, приставными и скрестными шагами, сочетание ходьбы с прыжками. Бег обычный, с высоким подниманием бедра, со сгибанием ноги назад, скрестным шагом вперед и в сторону. Бег на короткие дистанции 30, 60, 100 метров с низкого и высокого 31 старта, бег по пересеченной местности (кросс), с преодолением естественных и искусственных препятствий. Бег с переменной скоростью на различные дистанции.

 Спортивные и подвижные игры в спортзале и на открытом воздухе летом и зимой. 

Лыжный спорт: лыжные прогулки по равнинной и пересеченной местности, катание с гор. 

Туризм: походы, экскурсии и прогулки в лесу и за городом.

 Плавание: обучение плаванию различными стилями, приемы спасения утопающих. 

Воспитательная работа

 Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких морально-волевых качеств, преданности Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания.  Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, правильное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающей нагрузкой. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего от трудолюбия. Тем не менее, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочных процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого интеллектуального совершенствования. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам тренировки. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего необходимы тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт самих спортсменов. Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор, разборка поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсменов, как естественны и колебания их работоспособности. В этих случаях большое мобилизационное значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабоволие проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов 41 слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению заданий, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне-нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение туристических походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и художественной самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемый в процессе тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. При подготовке шахматиста следует знать, что воспитательная работа – это сложный и многогранный процесс, включающий различные виды воспитания. 

Виды воспитания:.

Патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству.  

Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности переносить большие психические нагрузки.  
Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважения к тренеру; приобщение к истории, традициям шахматного спорта. 

Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом образе жизни. 

Воспитание спортивного коллектива: - варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена; - повышение знаний тренера о коллективе; 

 - формирование личности спортсмена; - изучение спортсмена как члена коллектива;

 - изучение тренировочной группы как коллектива; 

- изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) – межличностные отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие; 

- управление коллективом – изучение тренером личностных свойств спортсменов, изучение состояний коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение общения спортсменов. 

Средства, методы и формы воспитательной работы, используемые в тренировочном процессе. 

Во время активного отдыха: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, литература, театр, музей. Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Форма организации: совет команды, фото и стенгазеты, радиопередачи, совет ветеранов спорта. В процессе тренировочных занятий: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. Методы организации: совет команды, совет тренеров, совет ветеранов спорта, шефы.

В соревновательной обстановке: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Формы организации: совет команды, совет ветеранов спорта, шефы. Содержание воспитательной работы 

1. Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине.

 2. Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия.

 3. Стремление к постоянному спортивному совершенствованию.

 4. Стремление тренера быть примером для воспитанников. 

5. Формирование высоких нравственных принципов и морально- волевых качеств. 

6. Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной чистоты. 

7. Развитие и поддержание традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов спорта.

 8. Создание истории коллектива. 

 9. Повышение роли капитанов команд, советов ветеранов.

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки

Основное содержание психологической подготовки шахматистов состоит в следующем:

- формирование мотивации к занятиям шахматами;

- развитие личностных качеств;

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, что способствует быстрому восприятию информации и принятию решений;

- развитие специфических качеств – развитие комбинационного зрения и позиционного чутья, совершенствование счетных и оценочных способностей, постоянный аналитический анализ;

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на шахматистов, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности.

В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение. Так, в водной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основной части совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю, в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей шахматистов, задач и направленности тренировочного занятия.

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализ различных материалов, характеризующих личность шахматиста. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки шахматистов.

3.7.Востановительные средства и мероприятия

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов.

Возросший объем и интенсивность тренировочного процесса в современных условиях вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса.

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:

1. естественные и гигиенические;

2. педагогические;

3. медико-биологические;

4. психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры.

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после занятий и в дни отдыха. После дневной тренировки могут быть использованы вибромассаж, корригирующие упражнения, психореабилитационные процедуры. В дни отдыха Могут быть использованы более интенсивные формы восстановления – парная баня, сауна. Во время интенсивных тренировок на учебно-тренировочных сборах может быть рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс: 

1. непродолжительный (3-5 минут) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной массаж утомленных групп мышц;

2. водные процедуры: душ Шарко, восходящий, циркулярный души (10-15 минут);

3. ультра фиолетовое облучение по схеме;

4. отдых на кушетках, в креслах (8-10 минут);

5. дневной сон (1,5-2 часа).

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательном периоде возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование тренировочных нагрузок, т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсмена.

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.

Субъективно шахматист не желает выполнять задания, проявляются вялость, апатия, иногда раздражительность, возможны плохой аппетит и сон, нарушение психической деятельности.

Объективные симптомы – снижение работоспособности, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). В таком состоянии тренировки с повышенными нагрузками должны быть прекращены и должен быть проведен комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена.

Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся:

1) рациональный режим дня;

2) правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание;

3) естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебных и тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще шахматного спорта, так и непосредственно характера тренировочных нагрузок.

Питание спортсмена должно быть подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только калорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период интенсивных тренировочных нагрузок целесообразно многократное питание до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах – факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная часть не только учебно-воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки 

Педагогические средства восстановления
Под педагогическими средствами восстановления подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно:

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональных возможностям организма спортсмена, рациональное сочетание общих и специальных средств тренировки, оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов, волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание, широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому, введение специальных восстановительных циклов;

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная подготовительная и заключительная части занятия, правильный подбор мест занятий, введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона.

Педагогические средства – основные, поскольку нерациональное планирование тренировочных нагрузок нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и психологических средств.

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной организации всего процесса подготовки.

Большое значение как средство активного отдыха и средство повышения функциональных возможностей организма шахматиста имеет общефизическая подготовка.

Общефизическая подготовка способствует ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена, расширяет функциональные возможности организма и позволяет выдерживать более высокие умственные и психические нагрузки. Среди средств общефизической подготовки очень важны бег, ходьба на лыжах, бег на коньках, которые расширяют возможности сердечно-сосудистой и дыхательной системы, прыжковые упражнения и силовые локальные упражнения для отдельных групп мышц.

Медико-биологические средства восстановления
К данным средствам и методам восстановления относятся:

1) специальное питание и витаминизация;

2) фармакологические;

3) физиотерапевтические;

4) бальнеологические.

Среди медико-биологических средств, используемых в шахматах, большую значимость имеет специально подобранное питание, а также витамины.

Применение фармакологических средств, стимулирующих умственную деятельность, планирование их применения, следует осуществлять у спортсменов с уровнем квалификации не ниже мастера спорта и под руководством врача.

Практическое использование физиотерапевтических и бальнеологических средств, при всей их эффективности, не имеет должного распространения.

Психологические средства восстановления
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся многообразные средства восстановления: от психорегулирующих, аутогенных тренировок, индивидуальной работы с психологом до простых отвлекающих приемов. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в шахматах. С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается умственное утомление.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо, чтобы и шахматисты представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних условиях. 

3.9. Инструкторская и судейская практика.

Одной из задач детско-юношеской спортивной школы является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении соревнований в качестве судьи.
Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать тренерско-судейскую практику на следующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельного изучения литературы   по  шахматам. Учащиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, основными методами построения учебно-тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка место занятий, получение и сдача инвентаря). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо шахматистов самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных занятий с тематикой, заданий и поставленных задач, шахматных партий, регистрировать результаты выступления на соревнованиях, делать их анализ.
IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1.Конкретизация  критериев  подготовки  лиц,  проходящих

спортивную  подготовку  на  каждом  этапе  спортивной  подготовки  с  учетом возраста  и  влияния  физических  качеств  и  антропометрических  данных на результативность по виду спорта шахматы.

Результаты  спортивной  подготовки  в  значительной  степени  зависят 

от  физических  качеств  и  антропометрических  данных  спортсменов,  что 

необходимо  учитывать  при  отборе  претендентов  для  прохождения спортивной подготовки.
Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта шахматы

	Физические качества и телосложение


	Уровень влияния

	Скоростные способности
	1

	Мышечная сила
	1

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние;

2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе

спортивной  подготовки,  выполнение  которых  дает  основание  для  перевода лица,  проходящего  спортивную  подготовку  на  следующий  этап  спортивной подготовки.

Результатом реализации Программы является:

1) на  этапе  начальной  подготовки: 

- формирование  устойчивого  интереса к  занятиям  спортом;  

-формирование  широкого  круга  двигательных  умений и  навыков; 

- освоение  основ  техники  по  виду  спорта ,  наличие опыта  выступления  на  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта шахматы;  

-всестороннее  гармоничное  развитие  физических  качеств; 

-укрепление  здоровья;  

-отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  дальнейших занятий;

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; 

-стабильность демонстрации  спортивных  результатов  на  официальных  спортивных соревнованиях; 

- общая  и  специальная  психологическая  подготовка;  

-укрепление здоровья;

3) на  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма  спортсменов;  -совершенствование специальных  физических  качеств,  технико-тактической  и  психологической подготовки;  

-стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов 

на  региональных  и  всероссийских  официальных  спортивных  соревнованиях; 

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

-сохранение здоровья;

4.3.  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки.

Контроль уровня подготовки учащихся осуществляется  в конце учебного года в рамках промежуточной  аттестации (в переводных группах) или итоговой аттестации(в выпускных группах) в форме  контрольно-переводных испытаний. На завершающих годах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа выполнение контрольных нормативов является основанием для отбора и зачисления учащихся на следующие этапы обучения.
  На этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м
(не более 6,9 с)
	Бег на 30 м
(не более 7,2 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 110 см)

	Выносливость
	Приседание без остановки

(не менее 6 раз)
	Приседание без остановки

(не менее 6 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 4 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 8 раз)
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 5 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине
(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
(не менее 4 раз)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м

(не более 10,4 с)
	Челночный бег 3x10 м

(не более 10,9 с)

	Гибкость
	Наклон вперед, при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени выпрямлены


  На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м
(не более 6,7 с)
	Бег на 30 м
(не более 7 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)

	Выносливость
	Приседание без остановки

(не менее 10 раз)
	Приседание без остановки

(не менее 8 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 5 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 11 раз)
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 8 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине
(не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине
(не менее 5 раз)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м

(не более 10,1 с)
	Челночный бег 3x10 м

(не более 10,7 с)

	Гибкость
	Наклон вперед, при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени выпрямлены
(не менее 2 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей и специальной физической подготовки, контрольных заданий для оценки технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Комплексы контрольных упражнений.

 Тестирование общей физической подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год - в начале и в конце года. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности 

- Прыжки в высоту - измерение высоты выпрыгивания с места толчком двумя ногами со взмахом руками и касанием вертикальной планки с разметкой. На пролет гимнастической стенки крепится бумажная лента с разметкой от основания (0 см) до верхней точки (250 см) с точностью до 1 см. Занимающийся становится боком к разметке в основной стойке и по сигналу учителя выполняет прыжок. Оценивается высота выпрыгивани. 

- Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Тестируемый встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. - Тройной прыжок - прыгун бежит по специальному сектору или дорожке до бруска для отталкивания. Этот брусок является началом прыжка при замере его длины от линии измерения отмеченной пластилиновым валиком для фиксации "заступов", и от этой метки начинается выполнение прыжка. Вначале выполняется первый элемент — скачок, при этом первое касание за бруском должно происходить той же ногой, с которой прыгун начинал прыгать. Затем следует второй элемент прыжка — шаг (касание земли должно происходить другой ногой). Заключительный элемент — это собственно прыжок, и прыгун приземляется в яму с песком как при прыжке в длину.

 - Кистевая динамометрия - динамометр берут в руку циферблатом внутрь. Руку вытягивают в сторону на уровне плеча и максимально сжимают динамометр. Проводятся по два измерения на каждой руке, фиксируется лучший результат. 

 - Бег на 20м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух человек, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0.1 с.

 - Челночный бег 4х15 м, 4х5м, в течении одной минуты на отрезке 20м - упражнение выполняется на ровной площадке с размеченными линиями старта и поворота. Ширина линии старта и поворота входит в отрезок 15/5/20 м. По команде «МАРШ» пробежать до отметки, коснуться земли за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать таким образом еще 4/максимум отрезков. Запрещается использовать в качестве опоры при повороте какие-либо естественные или искусственные предметы, неровности, выступающие над поверхностью дорожки.
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12.«Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта шахматы» приказ  Минспорта  России от 12.10.2015 г. №930.  

13.«Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта «шахматы» приказ  Минспорта  России от 12.10.2015 г. №930.  
2.9. Образовательная программа по борьбе на поясах.

1.Пояснительная записка.
1.1 Характеристика вида спорта борьба на поясах.

Дополнительная  предпрофессиональная  программа  по борьбе  на поясах - образовательная программа физкультурно-спортивной направленности, которая отражает единую систему подготовки спортсменов в условиях детско-юношеской спортивной школы. Соблюдая принципы спортивной тренировки, она позволяет включаться в процесс обучения детям любого возраста и степени подготовленности.

Борьба на поясах - это древнейший контактный вид спорта, единоборство, где два борца сражаются в одежде, имеющей пояс. Свой стиль борьбы на поясах есть практически у каждого народа, благодаря этому стало возможно проводить мировые чемпионаты по борьбе на поясах.

Схватка длится не больше четырех минут. Чистая победа присуждается, если соперник падает на спину. Любое собственное падение на спину с целью провести прием считается поражением.

Разновидности единоборства, когда соперники сражались, держа друг друга за пояс, полотенце или ремень, не меньше трех тысяч лет. У каждого народа этот вид борьбы имел свои особенности. Было решено объединить все виды единоборств на поясах и создать единые правила борьбы на поясах. Разработано два вида стандартных правил и стандартная форма. Соревнования без работы ног называют «классическим стилем», а с работой ног «вольным стилем».

Программа предпрофессиональной подготовки по  борьбе на поясах для  МБОУ ДОД  «ДЮСШ» разработана в соответствии с частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации», Приказом Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденных приказом Минспорта России № 325 от 24.10.2012г, Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации  от 29 августа 2013 г. № 1008"Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам".
      Программа разработана на основе учебной программы Борьба на поясах: 

 Программа спортивной подготовки  для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР), Гайнанов Р.Ф., Свищев И.Д., Аюпов Х.А., Валемеев А.А. – М.: Советский спорт, 2008.-112 с.
В данной Программе представле​ны модель построения системы многолетней тренировки, примерные планы-графики тренировочного процесса на каждый год обучения, варианты распределения заня​тий в недельном микроцикле в зависимости от периода и условий под​готовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. В этих документах определена общая после​довательность изучения программного материала, что позволит тре​нерам-преподавателям ДЮСШ придерживаться в своей работе единого стратегического направления в тренировочном процессе.

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного обра​зования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональ​ному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.

 1.2  Структура системы многолетней подготовки.

Программа рассчитана на 6-летний курс обучения. 

Учебный год составляет  46  учебных  недель, количество занятий в неделю – 3-6 занятий. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в зависимости от возраста и способностей учащегося. При необходимости меняется время на изучение конкретной  темы.

Весь материал программы распределён в соответствии с принципом  расширения теоретических знаний, практических умений и навыков.

По мере изучения программы повышается уровень практических навыков обучающихся, что контролируется в течение учебного года (товарищеские встречи, турниры по борьбе на поясах в группах, между группами).
  Учебно-тренировочные   нагрузки   строятся   на  основе следующих методических положений:

 1) ориентация уровней нагрузок учащихся на соответствующие показатели, достигнутые спортсменами;

2) увеличение темпов роста нагрузок поэтапно;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности обучающихся;

 4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма обучающегося.
Весь процесс спортивной подготовки делится на 2 этапа: начальной подготовки (2 года), тренировочный (4лет).
Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

· укрепление здоровья, улучшение физического развития

· овладение основами техники борьбы на поясах и основами выполнения физических упражнений

· привитие интереса к занятиям борьбой на поясах

· воспитание черт спортивного характера
· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта  борьба на поясах.

На  тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности

· совершенствование техники и тактики борьбы на поясах

· общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;
· развитие специальных физических качеств
· освоение доступных тренировочных и соревновательных нагрузок

· приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта борьба на поясах;
· формирование спортивной мотивации;
· укрепление здоровья спортсменов.
В качестве критериев оценки деятельности спортивных школ на этапах многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели:

На этапе начальной подготовки:

- стабильность состава обучающихся;

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

- уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гиги​ены и самоконтроля. 

На  тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физического развития обучаю​щихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с инди​видуальными особенностями обучающихся;

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой по борьбе на поясах;

- освоение теоретического раздела программы.

Учебная работа в ДЮСШ строится на основании дан​ной программы и проводится круглый год. Для обеспечения круглого​дичных занятий и активного отдыха обучающихся в летний период  ДЮСШ организуют учебно-тренировочные занятия по индивидуальным планам (утвержденный приказом директора) и спортивно-оздоровительный лагерь.

Начало и окончание спортивного сезона зависит от календаря спортив​ных соревнований, периодизации спортивной подготовки и устанав​ливается администрацией для каждого вида спорта индивидуально.

В качестве основного принципа организации  тренировоч​ного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусмат​ривающий широкое использование (особенно на первых двух-трех го​дах обучения) специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физи​ческой подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единобор​ства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуа​ций. В этом случае тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов борьбы на поясах, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.

Организационные формы проведения занятий

· групповая – создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, а также взаимопомощи.

· индивидуальная – работа самостоятельно по индивидуальным заданиям.

· самостоятельная – обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований.

· тренировочные сборы;

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

· инструкторская и судейская практика;

· медико-восстановительные мероприятия;

· тестирование и контроль.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях ус​тановления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимаю​щихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражаю​щих тот или иной вид подготовки борцов: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Кроме это​го, представлены разделы, в которых раскрывается содержание восста​новительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ  в обязательном по​рядке в пределах того объема учебных часов, который планируется на тот или иной год обучения, содержание судейско-инструкторской прак​тики, перечень основных мероприятий по воспитательной ра​боте, психологической подготовке, а также контрольные нормативы по физической подготовке борцов по годам обучения.

Указанные разделы Программы взаимосвязаны и предполагают вос​питание гармонически развитых людей, готовых к трудовой, оборонной, спортивной и другим общественно полезным видам деятельности.

Начиная с третьего года обучения, в тренировочных груп​пах в условиях ДЮСШ, задачи многолетней подготовки связаны с подготовкой спортсменов высокой квалификации с гармо​ничным развитием физических и духовных качеств, стойких защитни​ков Родины. В связи с этим процесс подготовки юных борцов приобре​тает формы и содержание, существенно отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями перио​дизации спортивной тренировки с учетом режима учебы школьников и календаря соревнований. Значительно возрастают тренировочные на​грузки, психическая напряженность занятий. В связи с этим повышают​ся роль и значение восстановительных мероприятий (сбалансированно​го питания, создания соответствующих психогигиенических условий под​готовки, использования водно-тепловых процедур, массажа и т.п.).

Программа включает нормативную и методическую часть и ох​ватывает все стороны  тренировочного процесса.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы и периоды:

- этап начальной подготовки 

периоды: 

-первый год подготовки,

- свыше первого года подготовки;

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 периоды:

 -начальной специализации,

 -углубленной специализации;

Зачисляются в группу этапа начальной подготовки все  желающие заниматься борьбой на поясах, имеющие письменное разрешение врача-педиатра и достигшие минимального возраста для зачисления на данный этап обучения.

Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и организацией подготовки.

Важное значение для успешной реализации целей многолетней подготовки борцов в условиях ДЮСШ имеет использо​вание передовых методов и методик обучения, тренировки и органи​зации тренировочного и воспитательного процесса.

Организация приема  поступающих.

  Организация приема и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор, осуществляются приемной комиссией образовательной организации.

Образовательная организация самостоятельно устанавливает сроки приема документов в соответствующем году, но не позднее, чем за месяц до проведения индивидуального отбора поступающих.

  Прием в образовательные организации на  обучение по образовательным программам осуществляется по письменному заявлению  родителей или законных представителей поступающих.

Заявления о приеме могут быть поданы одновременно в несколько образовательных организаций.

2.Нормативная часть.

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

     На основании нормативной части программы в ДЮСШ разрабатываются учебные планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий и имеющейся материальной базы. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета, директором ДЮСШ. 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта борьба на поясах
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	10


2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта борьба на поясах

	Разделы спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	43-60
	38-51,5
	29-47
	29-41

	Специальная физическая подготовка (%)
	14-18
	16-20
	18-23
	21-27

	Технико-тактическая подготовка (%)
	20-26
	25-32
	24-31
	25-32

	Теоретическая и психологическая подготовка (%)
	5-7
	6-8
	7-9
	8-10

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1,5-3
	4-7
	5-9


2.3 Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта борьба на поясах

	Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	-
	3
	4

	Отборочные
	-
	-
	1
	1

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	1

	
	                 Всего соревновательных схваток

	
	8
	8
	14
	14


2.4 Режим учебно-тренировочной работы. 

Учебный год в школе начинается 1 сентября и составляет  46 недель на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе,   не менее 6 недель отводится на учебные занятия в условиях оздоровительного лагеря физкультурно-спортивного профиля, учебно-тренировочных сборов по месту жительства и (или) по индивидуальным планам обучающимся на период их активного отдыха.

Занятия проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений. Шесть учебных дней в неделю.

Регламентирование образовательного процесса в неделю:
период: согласно расписания занятий;

продолжительность занятий:

- НП (до 1 года)          6 часов в неделю 

- НП (свыше 1 года)   6 часов в неделю 

 - Т(СС)- 1      10 часов в неделю 

- Т(СС) - 2      12 часов в неделю 

- Т(СС) -3       14 часов в неделю.

- Т(СС) -4      16  часов в неделю.

Сроки проведения отбора детей в Учреждение:
Комплектование  групп начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных группах  производится до 15 сентября.
Продолжительность летнего оздоровительного периода: 
Учебно-тренировочные сборы 3-6 недель; 

Спортивно - оздоровительный лагерь по месту жительства или выездной 3-6 недель;
Основными условиями перевода обучающихся  на следующий год является:

-выполнение требований контрольно-переводных нормативов по всем разделам, выполнение спортивных разрядов и условий инструкторской и судейской практики в соответствии с этапом подготовки.  

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования  к лицам, проходящим спортивную подготовку.
Медицинские требования.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии медицинского заключения о допуске к тренировочным занятиям.

В медицинское обеспечение лиц,  проходящих спортивную подготовку в учреждении, входит:

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы:

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировочных занятий спортивных соревнований, одеждой, обувью.

   Возрастные требования.
     С учетом специфики вида спорта борьба на поясах,  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
     В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта  борьба на поясах, установлен  минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:

- Этап начальной подготовки – 10 лет;

- Тренировочный этап (этап спортивной специализации)– 12 лет;

Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе спортивной подготовки по виду спорта борьба на поясах,  как  основание к отчислению данного занимающегося из учреждения законодательством не предусмотрено.

Психофизические требования.
     При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-   степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-   развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

-   способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 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.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Перечень тренировочных сборов для лиц, проходящих спортивную подготовку:

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5

дней но

не более

2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема




2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

При планировании тренировочного процесса в группах основным критерием является календарь  соревнований различного уровня. 


2.8 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.
	Этапы спортивной подготовки
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняе-мость групп (человек)
	Квалификация

	Этап начальной подготовки
	1 год
	10
	16
	Вып.к.н.

	
	2 год
	10
	14
	Вып.к.н.

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	1 год
	12
	          12
	Вып.  к.н. и разряд

	
	2 год
	
	12
	Вып.к.н. и разряд

	
	3 год
	
	10
	Вып. к.н. и разряд

	
	4 год
	
	8
	Вып.к.н.и разряд




2.9.Структура годичного цикла.

Годичный цикл подготовки борцов 
     Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ определяется: 

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

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

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

Учебно-тренировочный этап

    На учебно-тренировочном этапе (до 2-летнего обучения) 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 спортсмены 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 повышения 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. 

III. Методическая часть.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и требования по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:

В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления обучающихся на основе формирования умственных действий посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений исходя из данных наблюдений за действиями противников, а также оценки своих возможностей.

  Структурирование учебного материала программы построено по принципу «Расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же мыслительная операция отрабатывается на занятиях периодически многократно, причем содержание постепенно усложняется и расширяется за счет обогащения новыми компонентами, на основе углубленной проработки каждого двигательного действия. При этом мыслительной операцией является акт мышления, благодаря которому решается элементарная задача, неразложимая на более простые.

  Личность одаренного спортсмена характеризуется тем, что в основе ее спортивной деятельности лежат мотивы, интересы, потребности. Непосредственной деятельности. Спортивная деятельность. Мотивированная на данной основе. Позволит борцу на поясах успешнее развивать интеллектуально-творческие способности. Однако общеизвестно, что успехов в реализации своих творческих способностей добиваются чаще спортсмены, которые обладают высоким интеллектом и способностью к творческому мышлению, а также те, кто более настойчиво и упорно идет к своей цели. Поэтому психологические, дидактические, методические и организационные особенности процесса обучения делают интеграцию видов обучения необходимостью.

 
 Учебный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, физической, психологической, методической, соревновательной. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники и тактики борьбы на поясах. Физическая  подготовка включает специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. Специальная физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими борьбе на поясах, общая средствами других видов двигательной деятельности. Психологическая  подготовка составлена из материалов для развития волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит учебные материалы по теории и методике борьбы на поясах и судейской практике. Раздел рекреации представлен материалами по восстановительным мероприятиям.

 
 Для достижения физического и нравственного совершенства спортсменов тренеру необходимо решить три группы задач: образовательных, воспитательных и оздоровительных. 

Группа образовательных задач состоит из усвоения теоретических и методических основ борьбы на поясах, овладения двигательной культурой борьбы на поясах и овладения навыками противоборства с противниками, включая подготовку к соревнованиям (тренировку).

 
 Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых качеств; оздоровительных задач-контроль за развитием форм на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий.

  В теоретических занятиях борец на поясах овладевает историческим опытом и теоретическими компонентами двигательной культуры борьбы на поясах, осваивает методические основы (планирование, методы обучения, тактику), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и соревновательных данных. Занятия подразделяются на: учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные  и модельные, а соревнования на: главные, основные, отборочные и контрольные.

  
На учебных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми бросками, способами защиты, техническими действиями. В тренировочных занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляются их варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения.

  Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, объединяющий учебные и тренировочные занятия. В них осваивается новый учебный материал и закрепляется пройденный. Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности борца на поясах по разделам подготовки: технической, тактической, физической, волевой.

  
Модельные занятия предусматривают корреляцию содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом. По борьбе на поясах и занятий по другим видам спорта. Из борьбы на поясах используются тренировочные и контрольные занятия, из других видов- круговая тренировка.

  Рекреационные занятия характеризуются малым объемом, интенсивностью, а также эмоциональностью- прогулки по лесу, посещение сауны, применение массажа, душа, ванн, использование бассейна, помещение для гигиенического сна.

 
 В практических занятиях важное значение имеет разминка. В разминку включают различные упражнения-упражнения для крупных групп мышц, малых групп мышц, а также растирание области грудино-ключичных сочленений, реберных дуг, суставов рук, ног, мышц шеи, акробатические упражнения, упражнения с партнером, имитационные упражнения. Тренеру рекомендуется показывать прием в обе стороны (в левую и в правую) из стандартного положения, при передвижении по ковру. Борцам на поясах следует выполнять приемы в левую и правую сторону, что позволит увеличить силу мышц слабой стороны тела.

  
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств  планируются с небольшим приростом показателей. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие чрезмерных напряжений.

  
Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии спортсмена. Одинаковые права и единые требования к обучающимся облегчают построение педагогического обучения борьбы на поясах.

 
Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать подготовку юных борцов на поясах при учете благоприятных фаз развития двигательных качеств и компонентов системы многолетней подготовки.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренер использует большие и предельные величины тренировочных и соревновательных нагрузок, что предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства предъявление к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 312 до 1040 ч в год; количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 4 до 12, количество соревнований от 8 до 14.

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Занятия  спортом  предполагают  формирование  у  спортсменов  установки на  высокие  спортивные  достижения  и  постоянное  их  улучшение.  Если  при использовании  физических  упражнений  без  спортивных  целей  намечается  лишь некоторая,  не  предельно  возможная  степень  достижений,  то  для  спортивной деятельности  характерна  направленность  к  максимуму.  Этот  максимум  для разных  спортсменов  различен,  общее  же  -  в  стремлении  каждого  достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. Спортивные  достижения  отражают  конкретные  показатели  развития физических качеств, умений и навыков спортсменов.

 Достижение  наивысших  спортивных  результатов  реализуется  посредством систематической  тренировочной  деятельности  с  использованием  наиболее действенных  средств  и  методов,  углубленной  круглогодичной  и  многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная  специализация  характеризуется  наиболее  оптимальным распределением  времени  и  усилий  в  процессе  спортивной  подготовки и  направлена  на  совершенствование  физических  качеств  спортсмена.  При построении  спортивной  тренировки  чрезвычайно  важен  учет  индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация  определяется  в  соответствии  с индивидуальными  особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет врачебно-педагогический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

3.5  Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.
Средства для совершенствования физической подготовки борца

(для всех годов обучения) .
   
  В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой. Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий в группах начальной подготовки, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10—12 лет. 

Общеразвивающие упражнения.

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении, построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, на наружной крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу), приседе, ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок, приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейке спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега: на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую, с двух ног на одну, с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением, выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты, в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание набивного мяча и других отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: различные упражнения для рук и плечевого пояса, для туловища, для ног, для формирования правильной осанки, на расслабление, дыхательные упражнения. 

Упражнения с предметами: со скакалкой, с теннисным мячом, с гантелями (до 1 кг.)

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на перекладине, на канате и шесте, на бревне, упражнения на батуте. 

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать, изучение техники различных способов плавания, игры на воде. 

Подвижные игры и эстафеты.
Спортивные игры. 
Специально-подготовительные упражнения 
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, зах-ваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; броски

манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек; имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки, наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа па спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Игры в касания. 
Сюжет игры, ее смысл — кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и пр. в манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихся к выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер, и сосредоточивают внимание на определенных движениях, а также частях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для защиты играющий, отдалив его разворотом, вынужден принять левостороннюю стойку и действовать в дальнейшем преимущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой части головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает реакцию наклониться; коснуться левого плеча — повернуться влево, приняв правую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон соперника вызывают более сложные повороты, развороты, маневрирования и т.п. не только для атакующего, но и для защищающегося партнера. 

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы составляются по принципу: убрать ту часть тела» которой угрожает касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной манере. 
Игры в блокирующие захваты.
     По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная активность подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит решать в игре). Таким образом, появление дополнительного условия — ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за се пределы — требует от учеников знаний и умения выполнять блокирующие захваты. 

     Суть игры в блокирующие захваты заключается в том , что один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка( 5-10с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. 

Игры в атакующие захваты
     Суть игры заключается в том, что бы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. 

Игры в теснения 
     Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения учит занимающихся пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, борьба. Игры с теснением являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы. 

Игры в дебюты (начало поединка) 
      Занимающимся предлагается игровой материал в более сложных условиях – начать поединок в различных позах и положениях по отношению друг к другу. Данный комплекс игр является одним из основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу — выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа — по сигналу встать и зайти за спину партнеру. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стогна одной ноге — толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером — толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств. 

Организация и планирование учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки.
Общие замечания.
      Организация учебно-тренировочного процесса по борьбе и его содержание на первых двух годах обучения принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья учащихся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям борьбой на поясах. При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135 мин рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения: 

обязательный комплекс упражнений (в разминке) - 2-5 мин; 

элементы акробатики - 6-10 мин; 

игры в касания - 4-7 мин; 

освоение захватов - 6-10 мин 

упражнения на мосту - 6-18 мин. 

Оставшееся время урока может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники борьбы.

На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов в минутах распределяется следующим образом:

	Время занятия
	Стойка 
	Партер 

	90 мин 
	38-50 мин 
	12-16 мин 

	135 мин 
	70-83 мин 
	24-27 мин 


     Данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке является лишь ориентировочной наметкой и, по необходимости, может быть заменена тренером. Такой расклад времени наиболее продуктивен при организации занятий в группах отбора (первые 2 года), а также в переходном и в подготовительном периодах подготовки  учебно-тренировочных группах  . 

Начиная с 3-го года обучения процесс подготовки юных борцов приобретает формы и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки с учетом режима учебы школьников и основного календаря соревнований. Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическая напряженность занятий, обучающиеся знакомятся с основами спортивного образа жизни. В связи с этим интенсификация нагрузки всегда подкрепляется улучшением восстановительных мероприятий (сбалансированным питанием, созданием соответствующих психологических условий подготовки и т.п.). 

     Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров страны диктует вести отбор и спортивную ориентацию обучающихся в течение первых двух-трех лет на основе круглогодичного приема в группы начальной подготовки. В основу отбора учебного материала для начального обучения (особенно в первые два года) положен спортивно-игровой метод организации и проведения занятий. 

     Подбор игр и игровых комплексов с элементами борьбы позволяет более объективно оценивать пригодность обучающихся к занятиям борьбой на поясах о таким важным качествам, как умение «увидеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, выявить «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.п. Одновременно с этим решать задачи воспитания, приспособления их к специфике единоборства, т.к. игровой материал является удачной формой постепенной адаптации детей к предстоящему спортивно образу жизни. Подчеркнем, что в данном случае речь идет не об играх ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера. 

     Программный материал первых лет обучения предусматривает возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств и т.п., которые являются следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым не противопоказаны занятия борьбой. 

     В связи с тенденцией к многоразовым занятиям в неделю (постепенно увеличивающимся с годами обучения), возникает необходимость сокращения времени проведения одного занятия без утраты эффективности его воздействия. Эта проблема разрешена путем увеличения плотности занятия при физиологически оправданных нормах тренировочной нагрузки и соответствующем подборе игровых комплексов и тренировочных заданий. Необходимый учебный материал для этих целей приведен в данной программе. Специфика выполнения предлагаемых упражнений позволяет проводить занятия в группах начальной подготовки по часу ежедневно с достаточно высоким обучающим тренирующим эффектом. Это оправдано с позиции возрастных особенностей психики детей и рационального распределения их свободного времени, формирования устойчивого интереса к систематическим тренировкам, приспособления к специфике спортивного образа жизни. 

      Не секрет, что каждый тренер-преподаватель ориентируется на содержание программы, но выполняет ее ровно настолько, насколько хочет. Предложенный нами подход позволяет найти в программе варианты заданий в количестве, удовлетворяющем самые строгие запросы. В практике это не всегда требуется, т.к. у каждого борца есть возможность выбора необходимого направления в совершенствовании мастерства. Подчеркиваем, что содержание данной программы расширяет творческие возможности тренера, не «заужая» его на чем-то одном и не принуждая одинаково хорошо осваивать всѐ. В данном случае важен поиск путей к индивидуальной подготовке борца. 

     Периодизация тренировки на 1 году обучения достаточно условна, поскольку основной задачей является ознакомление занимающихся с основными средствами подготовки борца, с особенностями соревновательного единоборства через участие в соревнованиях по специализированным игровым комплексам и по правилам мини-борьбы. 

    На 2-3 годах обучения периодизация тренировочного процесса носит более выраженный характер, поскольку борцы этого возраста участвуют в цикле соревнований, подготовка к которым требует различной направленности средств, применяемых на отдельных этапах подготовительного и соревновательного периода. 

Технико-тактическая подготовка
Техника. 
Стойки борцов, дистанции, повороты, упоры, нырки, уклоны, захваты, падения. Страховка и самостраховка. Положения борцов относительно друг друга. 

Броски. 

Защиты. 

Однонаправленные комбинации. 

Разнонаправленные комбинации 

Контрприемы .

Тактика 
Тактика ведения поединка 

Тактика участия в соревнованиях 

Физическая подготовка
     Общая физическая подготовка: упражнения для развития общих физических качеств. 

Специальная физическая подготовка: упражнения для развития специальных физических качеств. 

Психологическая подготовка
     Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы на. Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов деятельности. 

    Соблюдение режима дня. Выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления волевых качеств. 

Подготовка и участие в соревнованиях
     Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в учебной, тренировочной и соревновательной схватках. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной схватки с неизвестным партнером, партнерами разного роста, с более тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более сильным партнером. 

Совершенствование знаний в правилах соревнований. 

Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования тактики проведения схватки и тактики участия в соревновании. 

Зачетные требования
По общей физической подготовке: 
В течение года в соответствии с планом сдавать контрольно-переводные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения. 

По специальной физической подготовке: 
Выполнение на оценку специальных упражнений борца и сдача контрольно-переводных нормативов в соответствии с требованиями каждого года обучения.

По технико-тактической подготовке: 
Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом. Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с выполнением заданий и установок тренера. 

По теоретической подготовке: 
Знать и уметь применять на практике программный материал. 

Организация и планирование учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах 1-2 года обучения.
Общие замечания.
     Преемственность программного материала по годам обучения в смежных группах, необходимость его твердого усвоения и обусловленная его повторяемость позволяют представить содержание учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах в двух блоках: для обучающихся 1-2 годов обучения и 3-4 годов обучения. Такой вариант распределения учебного материала позволяет тренеру  творчески распорядиться предложенным содержанием учебной программы для данного контингента обучающихся, предусматривающей включение в тренировку для более способных и подготовленных спортсменов более сложные задачи. 

     Весь процесс подготовки в учебно-тренировочных группах, начиная с первого года обучения, должен быть подчинен календарю соревнований, сроки проведения которых определяют периодизацию годичного цикла подготовки. 

     Годичный цикл включает в себя следующие этапы: общеподготовительный (ОПЭ), специально-подготовительный (СПЭ), контрольно-подготовительный (КПЭ), этап непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС), соревновательный (СЭ), восстановительно-разгрузочный (ВРЭ). 

     Не исключая  вариантов построения тренировочных занятий, апробированных каждым из тренеров, особое внимание уделяется на их содержание, отвечающее задачам каждого из периодов тренировки. В частности в практические занятия на ковре включены следующие средства подготовки: 

1. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подготовки опорно-связочного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать предотвращению травм. 

2. Игры для развития качеств маневрирования. Повышения внимания. Быстроты переключения 

3. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате 

4. Тренировочные задания по решению захватов 

5. Тренировочные задания по решению захватов дебютами. 

Задания по осуществлению или решению захватов выполняются как в стойке, так и в партере.

Технико-тактическая подготовка.
Техника. 
Самостраховка. 

Выведение противника из равновесия. 

Техника бросков. 

Защита от броска. 

Однонаправленные комбинации. 

Разнонаправленные комбинации. 

Контприемы. 

Тактика 
Тактика ведения поединка 

Тактика участия в соревнованиях 

Самооборона.

Физическая подготовка.
     Наиболее эффективной организационно-методической формой развития двигательных качеств борцов является круговая тренировка (КТ). Комплексы круговой тренировки направлены на избирательное и комплексное развитие основных физических качеств учащихся учебно-тренировочных групп: 

- развитие ловкости 

- развитие быстроты 

- развитие силы 

- развитие выносливости 

Общая физическая подготовка: упражнения для развития общих физических качеств. 

Специальная физическая подготовка: упражнения для развития скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости, ловкости. 

Психологическая подготовка
     Упражнения для развития волевых качеств  средствами борьбы на поясах. 

Упражнения для развития волевых качеств  средствами других видов деятельности 

Нравственная подготовка. 

Уметь выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующих проявления волевых качеств. 

Подготовка и участие в соревнованиях
     Занимающиеся, участвуют в течение года во внутришкольных, городских и региональных соревнованиях. 

     В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой. 

Инструкторская и судейская практика
     Составление комплексов обще подготовительных и специально-подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию тренера-преподавателя. 

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в качестве помощника тренера. 

Зачетные требования
По общей и специальной физической подготовке: 
В течение года в соответствии с планом сдавать контрольно-переводные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения. Основной критерий оценки – положительная динамика результатов в тестах. 

По технико-тактической подготовке: 
Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом. Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с учетом тактического плана, предусматривающего особенности возможных соперников. 

По теоретической подготовке: 
Знать и уметь применять на практике программный материал.

Организация и планирование учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах 3-4 годов обучения.
Общие замечания.
     Учебный материал, так же как и в предыдущие годы, содержит следующие разделы: специальные упражнения, элементы техники и тактики борьбы в стойке и партере, тренировочные задания по решению эпизодов поединка. Закрепление, совершенствование и контроль освоения технико-тактического мастерства осуществляется посредством схваток (учебных, тренировочных, контрольных, игровых, соревновательных). Игры, которые являлись основополагающим учебным материалом в группах начальной подготовки, в учебно-тренировочных группах видоизменяются и используются преимущественно в форме тренировочных заданий. 

Технико-тактическая подготовка.
Техника. 
     Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. 

Подводящие упражнения. 

Техника бросков. 

Защита от броска. 

Однонаправленные комбинации. 

Разнонаправленные комбинации. 

Контрприемы. 

Тактика 
Тактика ведения поединка 

Тактика участия в соревнованиях 

Самооборона 

Физическая подготовка.
     В учебно-тренировочных группах 3-4 годов обучения принципы составления комплексов круговой тренировки для развития физических качеств  практически те же, что применялись учебно-тренировочном процессе учебно-тренировочных групп 1-2 года обучения. Основной особенностью является то, что в качестве средств  тренировки шире используются специальные и соревновательные упражнения. 

Общая физическая подготовка: упражнения для развития общих физических качеств. 

Специальная физическая подготовка: упражнения для развития скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости. 

Психологическая подготовка.
    Состояния борцов в соревнованиях: боевая готовность, предстартовая лихорадка, апатия. Лидерство в борьбе. Уровни тревожности. Саморегуляция борцов. 

Нравственная подготовка. 

Уметь выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующих проявления волевых качеств. Уметь управлять и регулировать эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с различными соперниками. 

                          Подготовка и участие в соревнованиях .   
     Обучающиеся участвуют в течение года в городских и региональных соревнованиях. 

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой. 

Инструкторская и судейская практика.
     Составление комплексов общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений и проведение подготовительной и заключительной частей занятий, приобретение навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

В учебно-тренировочном процессе для юных борцов предусмотрено приобретение судейских навыков в качестве бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора; изучение особенностей судейства соревнований по борьбе на поясах. 

Зачетные требования.
По общей и специальной физической подготовке: 
В течение года в соответствии с планом сдавать контрольно-переводные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения. Основной критерий оценки – положительная динамика результатов в тестах. 

По технико-тактической подготовке: 
Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом. Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с учетом тактического плана, предусматривающего особенности возможных соперников. 

По теоретической подготовке: 
Знать и уметь применять на практике программный материал. 

3.6 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


Важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, спортивной школы.


Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.


Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои  воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.


Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами всё более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.


В целях эффективности  воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этом этапе предварительной подготовки должны быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.


Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.


Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива.  Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.


Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена.  Виды наказаний разнообразны: замечание устный выговор, выговор в приказе по школе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабости является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.


Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне -  в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.


При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение тематических вечеров и вечеров отдыха, создавать хорошие условия для общественно-полезной деятельности.


Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.


Систематические занятия и участие в соревнованиях являются средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.


Психологическая подготовка  предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.


Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и  методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем проявлять спортивное мастерство.


Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.


В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю;  в заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцепт в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.


Оценки эффективности воспитательной работы и психолого- педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные  данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.

3.7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ


Для восстановления и работоспособности учащихся отделений МБОУ ДОД ДЮСШ  Муслюмовского муниципального района с учетом возраста, спортивного стажа, квалификация и индивидуальных особенностей используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, медико-биологических).


1. Этап начальной подготовки  - восстановление работоспособности происходит естественным путем: постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением дыхательной гимнастики и аутогенной тренировки; проведением занятий в игровой форме.


К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, водные процедуры, закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


2. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения)  - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.


3. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения)  - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки, соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, та Ки на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1-2 годов обучения.


Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.


Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.


При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.


Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.


При  выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить  субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов,  потоотделение.   

3.8.  ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА


Одной из задач отделения борьбы на поясах является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 


Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся отделения борьба на поясах учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами построения тренировочного  занятия; разминка, основная часть и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.


Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях МБОУ ДОД «ДЮСШ».
МЕТОДИЧЕСКИЕ   РЕКОМЕНДАЦИИ


Детско-юношеская спортивная школа комплектуется путем широкого отбора наиболее способных, подготовленных учащихся общеобразовательных школ.  


Отбор в  ДЮСШ осуществляется на протяжении двух этапов. На первом этапе производится первичный отбор наиболее способных детей и организация начальных занятий с ними. Во время этих занятий детей нужно научить основным стойкам и приемам , применяемым в борьбе на поясах. Они должны сдать зачет с положительной оценкой  по технике выполнения основных ударов и приемов.


На втором этапе производится углубленная проверка соответствия индивидуальных способностей детей к освоению борьбы на поясах.


Задачей первого этапа  является  возможно более широкое привлечение большего количества детей для начального обучения борьбы, с тем, чтобы в дальнейшем отобрать из них кандидатов для занятий в  МБОУ ДОД «ДЮСШ» Тренеры   до набора должны посещать уроки по физкультуре в общеобразовательных школах и присутствовать на соревнованиях по таким видам спорта, как баскетбол, хоккей, ручной мяч, футбол и волейбол. При этом следует обращать внимание на такие качества детей, как скоростная выносливость, реакция на быстроменяющиеся ситуации, быстрота, сила, решительность, реакция на неудачи в спорте, состояние физического развития детей.


Особое внимание должно быть уделено работоспособности детей во время спортивных занятий и соревнований.


Всю эту работу нужно проводить при непосредственном участии преподавателей физического воспитания школ и тренеров  ДЮСШ Муслюмовского района.


В группу могут быть записаны дети, прошедшие медосмотр и не имеющие отклонений в состоянии здоровья.


Для записи в группу надо иметь согласие родителей и классного руководителя.


Все дети, записавшиеся в группу, подвергаются контрольным испытаниям (см.приложение).


Результаты испытаний фиксируются, причем детям должно быть объявлено, что по истечении начального обучения, испытания будут повторены. Дети, имеющие большое желание заниматься  борьбой на поясах, будут стараться заниматься этими упражнениями и дома и в школе.


После сдачи нормативов дети, проходят курс начального обучения  борьбы, во время которого они должны научиться выполнять основные приемы.


Занятия в группе начальной подготовки проводят тренеры  с привлечением учащихся из старших групп в порядке прохождения инструкторской практики.


Задачей второго этапа отбора является глубокая проверка соответствия набранного контингента детей требованиям, определяющим пригодность к занятиям . 


Во время второго этапа проводятся занятия с целью закрепления навыков. Тренер тщательно изучает занимающихся, обращая особое внимание на успешность закрепления навыков. При этом учитывается спортивное трудолюбие учащихся, их заинтересованность в занятиях . В ходе второго этапа тренер должен обращать внимание на улучшение общей и специальной  физической подготовленности детей.


Особое внимание в детско-юношеской спортивной школе должно уделяться всесторонней физической подготовке. На базе хорошей физической подготовленности значительно облегчается техническая и тактическая подготовка юных спортсменов. Специальная физическая подготовка направлена на развитие быстроты, ловкости, внимания и скоростной выносливости. Для выработки этих качеств должны применяться специальные комплексы упражнений. 

IV. Система контроля и зачетные требования.

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта борьба на поясах

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки: 

	Требования
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Спортивный разряд, звание
	-
	 массовые разряды
	1 спортивный

	Минимальный возраст
	10 лет
	12 лет

	Выполнение индивидуального плана 
	+
	+
	+
	+

	Выполнение контрольно –переводных нормативов
	+
	+
	+
	+


4.3. Виды контроля спортивной подготовки: 

	Виды контроля
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+


4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки:


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5,8 с)
	Бег на 30 м (не более 6,7 с)

	
	Бег 60 м (не более 12 с)
	Бег 60 м (не более 12,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 7,8 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 8,3 с)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин 23 с)
	Бег 400 м (не более 1 мин 43 с)

	
	Бег 800 м (не более 3 мин 20 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин 50 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин 50 с)
	Кросс на 2 км (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (не менее 7 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-за головы (не менее 3,5 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-за головы (не менее 2,5 м)

	
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 8 раз)
	Подъем туловища лежа на спине (не менее 6 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 1 раз)

	Скоростно- силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 30 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (пальцами рук коснуться пола)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	
	Бег 60 м (не более 10,8 с)
	Бег 60 м (не более 11,2 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 7,6 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 8,2 с)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин 17 с)
	Бег 400 м (не более 1 мин 37 с)

	
	Бег 800 м (не более 3 мин)
	Бег 800 м (не более 3 мин 35 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин 40 с)
	Бег 1500 м (не более 8 мин 20 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз)
	-

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 11 раз)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг назад (не менее 6 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг назад (не менее 4 м)

	
	Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-за головы (не менее 5,2 м)
	Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-за головы (не менее 4,2 м)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 4 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 50 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м)
	Тройной прыжок с места (не менее 4 м)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин (не менее 36 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин (не менее 30 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами рук коснуться пола (не менее 2 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


V. Перечень информационного обеспечения.
1. Борьба на поясах: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ Гайнанов Р.Ф., Свищев И.Д., Аюпов Х.А,, Валемеев А.А. – М.: Советский спорт, 2008, 112с.

2. Мусакаев М.Б., Туленков С.В. Национальная спортивная борьба: учебно-методическое пособие. Уфа.: Китап, 2008 – 104с.

3. Начальный этап в многолетней подготовке борцов. Учебное пособие / под общей редакцией Р.А. Нидояна-Малахова, 1991.

4. Спортивная борьба: учебник для ИФК / под общ. Ред. А.П. Купцова – М.: ФиС, 1978 – 484с.

5. Теория и методика борьбы на поясах: примерная программа по специальности 032101 – Физическая культура и спорт / Игуменов В.М., Гайнанов Р.Ф., Свищев И.Д., Аюпов Х.А.,
52

