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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ
Наименование программы: Образовательная программа муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа» г.Майского, КБР
Назначение программы: выстраивание образовательного пространства (создание условий), обеспечивающего качественное образование, адекватного государственным  образовательным стандартам системы дополнительного образования, потребностям общества и обучающихся. Образовательная программа является составной  частью Программы развития МОУ ДОД «Детско-юношеская спортивная школа».

Программа разработана:  педагогическим коллективом школы под руководством  директора  Колесникова А.В..

Программа принята педагогическим советом школы, протокол № 2 от 12.09.2008 г.

2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Цель программы: обеспечить выполнение социального заказа на  различные виды дополнительных образовательных услуг, задать принципиальные ориентиры и  возможные пути реализации и отслеживания этих ориентиров для основных субъектов образовательного процесса – обучающихся, педагогов и родителей.
Основание разработки Программы: 

· Закон Российской Федерации «Об образовании»;

· Концепция федеральной целевой программы развития образования  на 2006-2010 годы;

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

· Закон Кабардино-Балкарской республики «О детско-юношеском и студенческом спорте» ; 
· Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования детей
· Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации 
Сроки реализации программы: 2007-2012 годы.

  3. ОСНОВНЫЕ ЦЕЛИ И НАПРАВЛЕНИЯ ИЗМЕНЕНИЙ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ШКОЛЫ
3.1. Стратегические цели:

· обеспечить  прочное и сознательное овладение  учащимися обязательного минимума знаний, умений и навыков в избранном виде спорта;
· гарантировать преемственность образовательных программ всех уровней;

· создать основу для адаптации учащихся к жизни в обществе, для осознанного выбора и последующего освоения профессиональных образовательных программ;

· формировать позитивную мотивацию обучающихся к физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;

· обеспечить социально-педагогические отношения, сохраняющие физическое, психическое и социальное здоровье учащихся; 

· подготовить учащихся к осознанному выбору профессии, приобретение ими опыта самопознания, самоопределения, принятия решений в ситуациях выбора.

3.2. Тактические цели:

· развитие физических качеств и способностей с учетом сенситивных периодов развития детей и индивидуализации педагогического процесса;

· совершенствование функциональных возможностей организма обучающихся, укрепление индивидуального здоровья;
· развитие общих и специальных способностей обучающихся, позволяющее эффективно организовать работу с перспективными спортсменами;

· приобретение компетентности обучающихся в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни  и социальной ориентации.
3.3. Основные направления изменений в 

учреждении дополнительного образования детей
Создание в школе целостной, научно обоснованной, учитывающей  потребности участников учебно-тренировочного процесса системы подготовки спортсменов.

Разработка целостной системы развития общих и специальных способностей обучающихся.

Использование в учебно-тренировочном процессе новых педагогических технологий.

Создание многоуровневой, действенной системы информационного обеспечения учебно-тренировочного процесса.
3.4. Структура системы спортивной подготовки обучающихся

Повышение результативности детско-юношеского спорта требует все более эффективных организационных форм, средств и методов построения специальной подготовки; отбора одаренных детей; профилактическо-реабилитационной деятельности; планирования, анализа и контроля учебно-тренировочного процесса. 

Многолетний процесс подготовки спортивных резервов идет в соответствии с общими закономерностями обучения. В этой связи, основными принципами подготовки юных спортсменов будут: всесторонность, специализация, постепенность, повторность, индивидуализация. 

Структура системы спортивной подготовки обучающихся в ДЮСШ – это многолетний, круглогодичный, специально организованный и управляемый процесс воспитания, обучения и тренировки соответственно индивидуальным особенностям спортсмена и проводимый при его активной деятельности в условиях педагогического руководства и контроля, медико-биологического и материально-технического обеспечения, использования средств восстановления и эффективной организации. 

Такая система применяется во всех видах спорта от новичка до высшего спортивного мастерства и представляет собой регулярные учебно-тренировочные занятия и соревнования, в ходе которых обучающиеся овладевают техникой и тактикой, развивают силу и выносливость, быстроту, гибкость, воспитывают моральные и волевые качества, приобретают опыт и специальные знания. К этому необходимо добавить регулярный самоконтроль, медицинское обследование, соблюдение правильного режима и гигиенических требований.

Путь к поставленной цели (спортивному результату, победе в соревнованиях) лежит через решение задач, выраженных в конкретных показателях, определяющих желаемую модельную характеристику спортсмена через постановку конкретных задач по всем видам предстоящей подготовки, выбор средств, методов и величин нагрузок, их распределение по формам занятий и тренировочным дням, через планирование на основе микроциклов, этапов, периодов и больших циклов на протяжении ряда лет.
Обучение в ДЮСШ осуществляется по образовательной программе физкультурно-спортивной направленности, которая включает в себя такие дисциплины как: футбол, легкая атлетика, настольный теннис, дзюдо, греко-римская борьба, бокс.
 3.5. Учебные программы по отделениям

	Вид спорта
	Название программы
	Автор

программы

	Легкая атлетика
	Примерные программы спортивной подготовки по легкой атлетике для ДЮСШ и СДЮШОР
	Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Никитушкин В.Г., Чесноков Н.Н.

	Настольный теннис
	Примерные программы спортивной подготовки по настольному теннису для ДЮСШ и СДЮШОР
	Барчукова Г.В., Воробьев В.А., Матыцин О.В.

	Дзюдо 
	Примерные программы для системы дополнительного образования детей  по дзюдо для ДЮСШ и СДЮШОР
	Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П.

	Греко-римская борьба
	Примерные программы спортивной подготовки по греко-римской борьбе для ДЮСШ и СДЮШОР
	Подливаев Б.А., Грузных Г.М.

	Бокс 
	Примерные программы спортивной подготовки по боксу для ДЮСШ и СДЮШОР
	Акопян А.О., Калмыков Е.В., Кургузов Г.В., Панков В.А.

	Футбол


	Поурочная программа по футболу для учебно-тренировочных групп ДЮСШ и СДЮШОР 
	Андреев С.Н., Полишкис М.С., Люкшинов Н.М., Шамардин В.П.


3.6. Описание учебных программ

Легкая атлетика. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮШОР. Бег на короткие дистанции. Разработана авторами: Никитушкиной В.Г., Чесноковой Н.Н., Бауэр В.Г., Зеличенок В.Б. в 2005г.
Учебная программа по бегу на короткие дистанции на основе нормативных документов Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, обобщение передового опыта работы тренеров с юными легкоатлетами и других научных исследований.

В программе нашли отражение построение учебно-тренировочного процесса, основные задачи на различных этапах годичного цикла тренировки, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮШОР. Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба. Разработана авторами: Ивочкиным В.В., Травиным Ю.Г., Королевым Г.Н., Семаевым Г.Н. в 2004 г.

Программа включает нормативную и методическую части и содержит обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и осуществлению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки бегунов на средние, длинные дистанции и скороходов.

Настольный теннис. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮШОР по настольному теннису разработана авторами: Барчуковой Г.В., Воробьевым В.А., Матыциным О.В. в 2004 г.

Данная программа является методическим документом, отвечающим современным требованиям подготовки спортивного резерва по настольному теннису. Она предназначена для организации и планирования учебно-тренировочной работы, определения наполняемости  и объема занятий различных возрастных групп, возрастных критериев для допуска к занятиям, контрольных требований по периодам и годам обучения, что позволяет соблюсти принципы преемственности и целостности требований и подходов в построении учебно-тренировочного процесса.
Дзюдо. Программа для системы дополнительного образования детей ДЮСШ, СДЮШОР разработана авторами: Акопян А.О., Кащавцевым В.В., Клименко Т.П. в 2003 г. Учебная программа рассчитана на 2-3 года обучения в группах начальной подготовки 4-5 лет для учебно-тренировочных групп. Она состоит из двух частей. 
Первая часть программы – нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической, специально-физической, технико-тактической подготовке, программу теоретической подготовки, систему участия в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику, контрольно-переводные нормативы по годам обучения.

Вторая часть программы – методическая, которая включает в себя учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, организации педагогического и медицинского контроля.

Греко-римская борьба. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР разработаны авторами:  Подливаевым Б.А., Грузных Г.М. в 2004 г. В данной программе представлены модель построения системы многолетней тренировки, учебный план отделения греко-римской борьбы, примерные планы-графики учебного процесса на каждый год обучения, варианты распределения занятий в недельном микроцикле в зависимости от периода и условий подготовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. В этих документах определена общая последовательность изучения программного материала, что позволит тренерам придерживаться в своей работе единого стратегического направления в учебно-тренировочном процессе.
Бокс. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР разработана авторским коллективом: Акопян А.О., Калмыковым Е.В., Кургузовым Г.В., Панковым В.А., Родионовым А.В., Черкасовым А.С. в 2007 г. 
Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки боксеров: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ в обязательном порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения, содержания инструкторско-судейской практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные нормативы по годам обучения.

Футбол. Программа для учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования ДЮСШ и СДЮШОР разработана под общей редакцией Андреева С.Н., Полишкиса М.С., Люкшинова Н.М., Шамардина В.П.; утверждена Госкомспортом СССР в 1986г. С тех пор программа по футболу не переиздавалась. 

В программе отражены: содержание учебного материала по теоретической, физической, технической и тактической подготовке; распределение компонентов нагрузки по периодам в годичном цикле на каждый год обучения; нормативные требования для перевода учащихся в следующую возрастную группу; модельные занятия с учащимися различного возраста для отдельных этапов тренировки.

Задачи подготовки учащихся предусматривают повышение уровня общей и специальной физической подготовки с преимущественным совершенствованием двигательных качеств, наиболее важных для футболистов.

4. СОДЕРЖАНИЕ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА ПОДГОТОВКА ОБУЧАЮЩИХСЯ
Основная цель этого этапа - обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, игровых и других видов спорта. Насыщенный двигательный режим в СО группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их интерес к занятиям спортом. 

4.1. Задачи спортивно-оздоровительного этапа:

· привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям физической культурой и спортом;
· утверждение здорового образа жизни;

· развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;

· овладение основами в избранном виде спорта
4.2. Учебный план

в спортивно-оздоровительных группах 

	№
	Содержание занятий


	Кол-во часов в год

	
	Возрастной диапазон (лет)


	6-18

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)


	Выполнение нормативов по общей физической подготовке

	I
	Теоретическая подготовка
	6

	II
	Практическая подготовка:
	306

	1
	Общая физическая подготовка
	180

	2
	Специальная физическая подготовка
	70

	3
	Тактико-техническая подготовка
	48

	4
	Контрольно - переводные нормативы
	8

	
	Всего часов
	312


4.2.1. Теоретическая подготовка
Основные темы теоретической подготовки:

1. Развитие физической культуры и спорта в России и за рубежом.

2. Сведения о строении и функциях организма.

3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания спортсмена.

4. Врачебный контроль и самоконтроль. 
5. Оказание первой медицинской помощи. Спортивный массаж.

6. Профилактика травматизма в спорте. 
4.2.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:

1) общеразвивающие упражнения с целью создания школы движения;

2) подвижные игры и игровые упражнения;

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

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);

6) спортивно-силовые упражнения

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

4.3. Обоснование содержания учебного плана

 Учебный план для  спортивно-оздоровительных групп ориентирован на 1 год  освоения образовательных программ. Продолжительность учебного года составляет  46 учебных недель непосредственно в условиях спортивной школы с дополнительными  6 неделями для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и в период активного отдыха обучающихся. В данном плане часы распределены по времени на основные разделы подготовки: теоретическую, общую и специальную физическую, тактико-техническую, контрольно-переводные нормативы.

    Продолжительность учебно-тренировочного занятия  в спортивно-оздоровительных группах – 90 минут.

4.4. Технологии, используемые в учебно-тренировочном  процессе

1. Технологии традиционного обучения для освоения минимума и создания предпосылок с целью дальнейшей успешной специализации в избранном виде спорта. В основе – информирование, физическая подготовка учащихся и организация их репродуктивных действий с целью привития  воспитанникам общих базовых умений и навыков.

2. Личностно-ориентированные   технологии,    в    качестве    планируемых результатов  предполагающие  специальные умения по конкретному виду спорта. 
3. Технологии активизации познавательных интересов, творческой самостоятельности учащихся. 
5. Дифференцированное обучение для освоения учащимися с различным уровнем физической подготовленности.
4.5. Умения и навыки, формируемые в ходе 
спортивно-оздоровительного этапа
-  динамика индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;
· освоение основ гигиены и самоконтроля;
· усвоение двигательных навыков
5. СОДЕРЖАНИЕ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Этап начальной подготовки – один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде спорта. На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно 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. 
5.1. Задачи:

· укрепление здоровья и всесторонне физическое развитие подростков;
· повышение уровня физической подготовки;

· повышение мотивации обучения через активизацию, развитие общих и специальных способностей, их диагностика;
· постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;
· утверждение в выборе спортивной специализации; овладение основами техники;
· создание условий для самовыражения учащихся на учебно-тренировочных    занятиях;
· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий в избранном виде спорта 
5.2. Учебный план этапа начальной подготовки 
обучающихся отделения легкой атлетики

	№
	Год обучения
	группы начальной подготовки

	
	
	1
	2
	3

	
	Возрастной диапазон (лет)
	9-10
	10-11
	11-12

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	б/р
	б/р
	б/р

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	6
	10
	12

	II
	Практическая подготовка
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	194
	291
	260

	2
	Специальная физическая подготовка
	49
	73
	80

	3
	Тактико-техническая подготовка
	35
	48
	58

	4
	Инструкторско-судейская практика
	4
	8
	10

	5
	Контрольно - переводные нормативы
	4
	8
	8

	6
	Восстановительные мероприятия
	20
	30
	40

	7
	Соревновательная деятельность
	Согласно календарному плану

	Всего часов
	312
	468
	468


5.2.1. Теоретическая подготовка
Основные темы теоретической подготовки:
1.  Как стать сильным, быстрым ловким

2. С чего начинали спортивные звезды

3. Личная и общественная гигиена

4. Режим дня школьников, занимающихся спортом

5. Режим питания юных легкоатлетов

6. Физическая культура и спорт в жизни замечательных людей

7. Контроль пульса во время тренировочного занятия

8. Построение тренировки спринтеров в макро-, мезо- и микроциклах

5.2.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:

1) средства общей физической подготовки включают подготовительные и общеразвивающие упражнения:
   - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

   - упражнения на гимнастических снарядах, с отягощением, различные виды прыжков и метаний, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми;

2) средства специальной физической подготовки включают: 
   - бег и ходьбу во всех разновидностях (бег и ходьба в равномерном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору; по снегу, песку и т. д.); 
   - прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе.
Основные методы организации учебно-тренировочного занятия: 

    1) обучающие;

    2) комплексы, развивающие физические качества;

    3) игры, развивающие физические качества;

    4) специальные (состоящие из средств беговой подготовки)

5.3. Учебный план этапа начальной подготовки 

обучающихся отделения футбола

	№
	Год обучения
	группы начальной подготовки

	
	
	1
	2
	3

	
	Возрастной диапазон (лет)
	8-9
	9-10
	10-11

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	б/р
	б/р
	б/р

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	12

	II
	Практическая подготовка
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	74
	126
	100

	2
	Специальная физическая подготовка
	96
	138
	155

	3
	Тактико-техническая подготовка
	92
	136
	140

	4
	Инструкторско-судейская практика
	10
	18
	18

	5
	Контрольно - переводные нормативы
	8
	8
	8

	6
	Учебно-тренировочные, контрольные игры и соревнования
	20
	30
	35

	Всего часов
	312
	468
	468


5.3.1. Теоретическая подготовка
Основные темы теоретической подготовки:
1. Развитие футбола в России и за рубежом

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся

3. Врачебный контроль и самоконтроль

4. Физиологические основы спортивной тренировки

5. Общая и специальная физическая подготовка
6. Правила игры. Организация и проведение соревнований

5.3.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий
1) средства общей физической подготовки включают подготовительные и общеразвивающие упражнения на развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:
   - строевые упражнения;

   - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

   - упражнения на гимнастических снарядах, с отягощением, различные виды прыжков, акробатические упражнения, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча; 
2) средства специальной физической подготовки включают: 
   - бег и ходьбу во всех разновидностях (бег и ходьба в равномерном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору; по снегу, песку, рывки на 5-10 м из различных исходных положений);
   -  прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе;
  - упражнения для развития специальной выносливости;

  - упражнения для развития ловкости; 

  - эстафеты с элементами старта; подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Рывок за мячом» и т.п.;
  - специальные упражнения для вратарей  
Основные методы организации учебно-тренировочного занятия

    1) обучающие;

    2) комплексы, развивающие физические качества;

    3) учебные и тренировочные игры, развивающие физические качества;

    4) специальные;
    5) различные сочетания приемов;

    6) индивидуальные, групповые, командные действия
5.4. Учебный план этапа начальной подготовки

обучающихся отделения настольного тенниса

	№
	Год обучения
	группы начальной подготовки

	
	
	1
	2
	3

	
	Возрастной диапазон (лет)
	7
	8
	9

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	Выполнение юношеских спортивных разрядов

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	10

	II
	Практическая подготовка
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	87
	110
	130

	2
	Специальная физическая подготовка
	58
	76
	100

	3
	Техническая подготовка
	73
	90
	108

	4
	Тактическая подготовка
	29
	36
	43

	5
	Игровая подготовка
	29
	30
	43

	6
	Соревнования 
	14
	20
	22

	7
	Контрольно - переводные нормативы
	8
	8
	8

	8
	Медицинское обследование
	4
	4
	4

	Всего часов
	312
	384
	468


5.4.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
1. Физическая культура и спорт в России.

2. Состояние и развитие настольного тенниса 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. Основы техники игры и техническая подготовка.

8. Физические качества и физическая подготовка.

9. Спортивные соревнования

5.4.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:  

     1)  разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

        - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

        - упражнения с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча; 

    2) средства специальной физической подготовки включают: 

         - умение правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных ударов; базовая техника выполнения ударов, комбинаций и передвижений;
        -  проведение соревнований и тактических упражнений; расстановка учащихся по двум основным стилям игры – атакующему и защитному;

        - развитие подвижности в различных звеньях опорно-двигательного аппарата;

        - совершенствование скорости и точности реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия

     1) обучающие;

    2) комплексы, развивающие физические качества;

    3) учебные и тренировочные игры, развивающие физические качества;

    4) специальные;

    5) различные сочетания приемов;

    6) индивидуальные, групповые;
    7) последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному

5.5. Учебный план этапа начальной подготовки 

обучающихся отделения единоборств (дзюдо)

	№
	Год обучения
	группы начальной подготовки

	
	
	До года
	Свыше года

	
	Возрастной диапазон (лет)
	10
	11-12

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	II юн.
	I юн.

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	6
	6

	II
	Практическая подготовка
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	249

	2
	Специальная физическая подготовка
	60
	90

	3
	Тактико-техническая подготовка
	60
	113

	4
	Контрольно - переводные нормативы
	4
	6

	5
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	4

	Всего часов
	312
	468


5.5.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
            1. Личная и общественная гигиена.

            2. Закаливание организма.

            3.  Зарождение и развитие борьбы дзюдо.

            4. Самоконтроль в процессе занятий спортом.

5.5.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:   
       1)  разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

        - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

        - упражнения с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении;       

      2)  средства специальной физической подготовки включают: 

         - элементы акробатики и самостраховки;
         - всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

              - скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);
              - гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

              - школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов;

              - комплексы упражнений для индивидуальных тренировок

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия:   

1) игровой;

2) повторный;
3) равномерный;
4) круговой;
5) контрольный;
6) самостоятельный 

5.6. Учебный план этапа начальной подготовки
обучающихся отделения единоборств (греко-римская борьба)

	№
	Год обучения
	группы начальной подготовки

	
	
	1
	2-3

	
	Возрастной диапазон (лет)
	10
	11-12

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	II юн.
	I юн.

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	12
	14

	II
	Практическая подготовка
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	152
	172

	2
	Специальная физическая подготовка
	46
	78

	3
	Тактико-техническая подготовка
	72
	132

	4
	Психологическая подготовка
	10
	12

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	16

	6
	Инструкторско-судейская практика
	-
	4

	7
	Контрольно - переводные нормативы
	12
	12

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	18

	6
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	10

	Всего часов
	312
	468


5.6.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
1. Физическая культура и спорт в РФ
2. Спортивная борьба в РФ

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж

7. Основы техники и тактики борьбы

8. Моральная и психологическая подготовка борца

9. Физическая подготовка борца

10. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, орагнизация и проведение соревнований

11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой

12. Просмотр и анализ соревнований

13. Установки борцам перед соревнованиями 

5.6.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий  
   1) разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

     - все виды ходьбы, бега, прыжков, метания (различных предметов), переползания;

     - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, формирование правильной осанки; упражнения на расслабление; дыхательные упражнения;

     - упражнения с предметами (скакалкой, гимнастической палкой, теннисным мячом, набивным мячом, гантелями, гирями), с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; упражнения на гимнастических снарядах;
    2)  средства специальной физической подготовки включают: 

      - акробатические упражнения;

      - упражнения для укрепления мышц шеи;

      - упражнения на мосту;

      - упражнения в самостраховке;

      - имитационные упражнения;

      - упражнения с манекеном;

      - упражнения с партнером;

      - специализированные игровые комплексы      

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия

1) игровой;

2) повторный;
3) равномерный;
4) круговой;
5) контрольный;
            6) самостоятельный
5.7. Учебный план этапа начальной подготовки обучающихся отделения единоборств (бокс)
	№
	Год обучения
	группы начальной подготовки

	
	
	1
	2-3 

	
	Возрастной диапазон (лет)
	10
	11-12

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	Выполнение юношеских разрядов

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	6
	6

	II
	Практическая подготовка
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	249

	2
	Специальная физическая подготовка
	60
	90

	3
	Тактико-техническая подготовка
	60
	113

	4
	Контрольно - переводные нормативы
	4
	6

	5
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	4

	Всего часов
	312
	468


5.7.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
           1. Гигиена боксера. Врачебный контроль и самоконтроль. 
           2. Оказание первой    медицинской  помощи
           3. Закаливание организма

           4. Зарождение и история развития бокса

           5. Правила и организация соревнований по боксу

           6. Самоконтроль в процессе занятий спортом   

5.7.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:         

          1)  разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

        - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

        - упражнения с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении;       

      2)  средства специальной физической подготовки включают: 

         - элементы акробатики и самостраховки;

         - всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

              - скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);

              - гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

              - школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов;

              - комплексы упражнений для индивидуальных тренировок

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия:   

1) игровой;

2) повторный;
3) равномерный;
4) круговой;
5) контрольный;
6) самостоятельный 

5.8. Обоснование содержание учебного плана

Учебный план для групп начальной подготовки  ориентирован на 2-3-х летний срок освоения образовательных программ. Продолжительность учебного года составляет  46 учебных недель непосредственно в условиях спортивной школы с дополнительными  6 неделями для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и в период активного отдыха обучающихся. 
В данном плане часы распределены по времени на основные разделы подготовки: теоретическую, общую и специальную физическую, тактико-техническую, контрольно-переводные нормативы. 

Соотношение парциальных объемов тренировочной работы распределяется следующим образом: общая физическая подготовка на начальном этапе специализации в том или ином виде спорта занимает примерно 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование разнообразных двигательных умений и навыков.     
Произведено увеличение количества часов в группах начальной подготовки второго и третьего годов обучения: в ГНП-1 года обучения – 6 часов в неделю; в ГНП – 2-3 годов в неделю – 9 часов в неделю.  
5.9. Технологии, используемые в учебно-тренировочном процессе

1. Технологии традиционного обучения и тренировки для освоения минимума и создания предпосылок с целью дальнейшей успешной специализации в избранном виде спорта. В основе – информирование, физическая подготовка учащихся и организация их репродуктивных действий с целью привития  воспитанникам общих базовых умений и навыков.

2. Технологии дифференцированного подхода для освоения учебного материала учащимися, различающимися по уровню физической подготовленности и  способностям.
4. Технология проблемного обучения перспективных обучающихся  с целью развития способностей учащихся, их физического потенциала. 
5.10. Качества, умения и навыки, формируемые в ходе этапа 
начальной подготовки

· формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям спортом;

· всестороннее развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;

· развитие специальных способностей для успешного овладения навыками в избранном виде спорта;

· обучение основным приемам технико-тактических действий обучающихся;

· привитие навыков соревновательной деятельности.
6. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА
На данном этапе подготовки спортсменов главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических приемов  
6.1. Задачи:

· укрепление здоровья всестороннее физическое развитие подростков; 
· совершенствование специальной физической подготовленности;
· улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта;
· повышать уровень скоростной и аэробной выносливости;

· обучение и совершенствование техники;

· постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; 

· формирование психологической готовности обучающихся к профессиональному и личностному самоопределению; 

· формирование у обучающихся культуры жизненного самоопределения, умений трудиться расчетливо, экономно, анализировать ситуацию, ставить цель, планировать, добиваться высокого качества труда.
6.2. Учебный план учебно-тренировочного этапа подготовки обучающихся отделения легкой атлетики

	№
	Год обучения
	учебно-тренировочные группы

	
	
	1
	1
	1
	1

	
	Возрастной диапазон (лет)
	12-13
	12-13
	12-13
	12-13

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	II юн-50%
 III юн-50%
	II юн-50%
 III юн-50%
	II юн-50%
 III юн-50%
	II юн-50%
 III юн-50%

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	18
	20
	20
	22

	II
	Практическая подготовка
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	364
	346
	393
	330

	2
	Специальная физическая подготовка
	140
	150
	350
	400

	3
	Тактико-техническая подготовка
	30
	36
	87
	98

	4
	Инструкторско-судейская практика
	12
	12
	14
	14

	5
	Контрольно - переводные нормативы
	10
	10
	12
	12

	6
	Восстановительные мероприятия
	50
	50
	60
	60

	7
	Соревновательная деятельность
	Согласно календарному плану

	Всего часов
	624
	624
	936
	936


6.2.1. Теоретическая подготовка
Основные темы теоретической подготовки:

1. Физическая культура и спорт в жизни замечательных людей

2. Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия. 
3. Особенности техники низкого старта и стартового разгона

4. Техника бега спортсмена по дистанции

5. Техника финиширования

6. Особенности развития быстроты и частоты движения

7. Методика развития силы у бегунов

8. Методика развития выносливости бегунов

9. Скоростно-силовые качества – спутник быстроты

10. Контроль пульса во время тренировочного занятия

11. Построение тренировки в макро-, мезо- и микроциклах

12. Основы психической подготовки бегуна

13. Ведение и анализ спортивного дневника  
6.2.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:

1) средства общей физической подготовки включают подготовительные и общеразвивающие упражнения:

   - кроссовый бег;

   - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

   - упражнения на гимнастических снарядах, с отягощением, различные виды прыжков и метаний, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми;

2) средства специальной физической подготовки включают: 

  • дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности:

   - бег и ходьбу во всех разновидностях (бег и ходьба в равномерном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору; по снегу, песку и т. д.); 

 • развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.
Основные методы организации учебно-тренировочного занятия: 

    1) обучающие;

    2) комплексы, развивающие физические качества;

    3) игры, развивающие физические качества;

    4) специальные (состоящие из средств беговой подготовки)
6.3. Учебный план учебно-тренировочного этапа подготовки обучающихся отделения футбола

	№
	Год обучения
	учебно-тренировочные группы

	
	
	1
	2
	3
	4

	
	Возрастной диапазон (лет)
	11-12
	13-14
	15-16
	16-17

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	3 юн
	50%-3 юн 
50%-2юн
	2 юн
	1юн

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	18
	18
	20
	20

	II
	Практическая подготовка
	
	
	
	

	1
	ОФП
	120
	90
	130
	150

	2
	СФП
	150
	162
	248
	198

	3
	Тактико-техническая подготовка
	266
	280
	450
	460

	4
	Инструкторско-судейская практика
	18
	18
	20
	20

	5
	Контр - переводные нормативы
	8
	8
	8
	8

	6
	Контрольные игры и соревнования
	44
	48
	60
	80

	Всего часов
	624
	624
	936
	936


6.3.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
1. Врачебный контроль и самоконтроль

2. Физиологические основы спортивной тренировки

3. Общая и специальная физическая подготовка
4. Тактическая подготовка

5. Психологическая подготовка

6. Правила игры. Организация и проведение соревнований

7. Установка перед играми и разбор проведенных игр

6.3.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий
1) средства общей физической подготовки включают подготовительные и общеразвивающие упражнения на развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

   - строевые упражнения;

   - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

   - упражнения на гимнастических снарядах, с отягощением, различные виды прыжков, акробатические упражнения, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча; 

2) средства специальной физической подготовки включают: 

   - бег и ходьбу во всех разновидностях (бег и ходьба в равномерном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору; по снегу, песку, рывки на 5-10 м из различных исходных положений);

   -  прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе;

  - упражнения для развития специальной выносливости;

  - упражнения для развития ловкости;
  - техника передвижения, ведение мяча 

  - эстафеты с элементами старта; подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Рывок за мячом» и т.п.;

  - техника игры вратаря;

  - командные действия;

  - учебные и тренировочные игры  

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия

    1) обучающие;

    2) комплексы, развивающие физические качества;

    3) учебные и тренировочные игры, развивающие физические качества;

    4) специальные;

    5) различные сочетания приемов;

    6) индивидуальные, групповые, командные действия
6.4. Учебный план учебно-тренировочного этапа подготовки обучающихся отделения настольного тенниса

	№
	Год обучения
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	1
	2
	3
	4

	
	Возрастной диапазон (лет)
	10
	11-12
	13-14
	15-17

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, спортивных разрядов до II СП. разряда

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	36
	36

	II
	Практическая подготовка
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	110
	130
	110
	124

	2
	Специальная физическая подготовка
	110
	130
	140
	164

	3
	Техническая подготовка
	138
	166
	140
	165

	4
	Тактическая подготовка
	86
	98
	140
	165

	5
	Игровая подготовка
	55
	66
	82
	82

	6
	Соревнования 
	55
	66
	108
	124

	7
	Контрольно - переводные нормативы
	12
	12
	12
	12

	8
	Инструкторско-судейская практика
	6
	8
	12
	12

	9
	Восстановительные мероприятия
	24
	24
	48
	48

	10
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4

	Всего часов
	624
	728
	832
	936


6.4.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
1.Физическая культура и спорт в России.

2. Состояние и развитие настольного тенниса 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. Основы техники игры и техническая подготовка.

8. Физические качества и физическая подготовка.

9. Спортивные соревнования
10.  Установка на игру и разбор результатов игры
6.4.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:  

     1)  разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

        - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

        - упражнения с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча; 

    2) средства специальной физической подготовки включают: 

         - распределение спортсменов по стилям игры; подготовка в соответствии с особенностями стиля; формирование и совершенствование ключевых элементов стиля;

        -  увеличение объема заданий по тренировке техники комбинаций;

        - развитие подвижности в различных звеньях опорно-двигательного аппарата;

        - совершенствование уровня скоростной и аэробной выносливости и точности реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия

     1) обучающие;

    2) комплексы, развивающие физические качества;

    3) учебные и тренировочные игры, развивающие физические качества;

    4) специальные;

    5) различные сочетания приемов;

    6) индивидуальные, групповые;

    7) последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному
6.5.Учебный план учебно-тренировочного этапа подготовки обучающихся отделения единоборств (дзюдо)

	№
	Год обучения
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	До двух лет
	Св. двух лет

	
	Возрастной диапазон (лет)
	12-13
	14-17

	
	Требования по спорт. подготовке (разряд)
	III разряд
	II разряд и выше

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	22
	24

	II
	Практическая подготовка
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	256
	263

	2
	Специальная физическая подготовка
	142
	263

	3
	Тактико-техническая подготовка
	170
	350

	4
	Инструкторско-судейская практика
	4
	6

	5
	Контрольно - переводные нормативы
	12
	12

	6
	Восстановительные мероприятия
	8
	10

	7
	Контрольные соревнования
	6
	8

	8
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	4

	Всего часов
	624
	940


6.5.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
            1. Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
            2. Закаливание организма.

            3.  Зарождение и развитие борьбы дзюдо.
            4. Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по борьбе дзюдо
            5. Самоконтроль в процессе занятий спортом.
            6. Общая характеристика спортивной тренировки

            7. Основные средства спортивной тренировки

            8. Физическая подготовка

            9. Единая всероссийская спортивная классификация
6.5.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:   

       1)  разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

        - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

        - упражнения с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; 
      2)  средства специальной физической подготовки включают: 

         - элементы акробатики и самостраховки;

         - всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

              - скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);

              - гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

              - школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов;

              - комплексы упражнений для индивидуальных тренировок;
              - упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);

              - изометритческие упражнения
Основные методы организации учебно-тренировочного занятия:   
1) повторный;
2) переменный;
3) повторно-переменный;
4) круговой;
5) игровой;
6.6.Учебный план учебно-тренировочного этапа подготовки обучающихся отделения единоборств (греко-римская борьба)

	№
	Год обучения
	Учебно-трениров. Гр.

	
	
	До двух лет
	Св двух лет

	
	Возрастной диапазон (лет)
	13-14 
	15-17

	
	Требования по спорт. подготовке (разряд)
	II разряд
	I разряд

	
	Содержание занятий 
	Кол. час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	21
	35

	II
	Практическая подготовка
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	212
	230

	2
	Специальная физическая подготовка
	112
	192

	3
	Тактико-техническая подготовка
	163
	259

	4
	Психологическая подготовка
	20
	40

	5
	Соревновательная подготовка
	24
	54

	6
	Инструкторско-судейская практика
	6
	14

	7
	Контрольно - переводные нормативы
	14
	20

	8
	Восстановительные мероприятия
	40
	80

	6
	Врачебный и медицинский контроль
	12
	12

	Всего часов
	624
	936


6.6.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
2. Физическая культура и спорт в РФ

3. Спортивная борьба в РФ

4. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена

5. Гигиена, закаливание, питание и режим борца

6. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой

7. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж

8. Основы техники и тактики борьбы

9. Моральная и психологическая подготовка борца

10. Физическая подготовка борца

11. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований

12. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой

13. Просмотр и анализ соревнований

14. Установки борцам перед соревнованиями 

6.6.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий  

   1) разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

     - все виды ходьбы, бега, прыжков, метания (различных предметов), переползания;

     - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, формирование правильной осанки; упражнения на расслабление; дыхательные упражнения;

     - упражнения с предметами (скакалкой, гимнастической палкой, теннисным мячом, набивным мячом, гантелями, гирями), с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; упражнения на гимнастических снарядах;

    2)  средства специальной физической подготовки включают: 

      - акробатические упражнения;

      - упражнения для укрепления мышц шеи;

      - упражнения на мосту;

      - упражнения в самостраховке;

      - имитационные упражнения;

      - упражнения с манекеном;

      - упражнения с партнером;

      - специализированные игровые комплексы      

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия:
1) круговой;

2) игровой;

3) повторный;
4) равномерный;
5) круговой;
6) контрольный;
            7) самостоятельный
6.7. Учебный план учебно-тренировочного этапа  подготовки обучающихся отделения единоборств (бокс)

	№
	Год обучения
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	До двух лет
	Свыше двух лет

	
	Возрастной диапазон (лет)
	13-15
	15-17

	
	Требования по спортивной подготовке (разряд)
	III разряд
	II разряд и выше

	
	Содержание занятий 
	Количество час. в неделю

	I
	Теоретическая подготовка
	6
	6

	II
	Практическая подготовка
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	249

	2
	Специальная физическая подготовка
	60
	90

	3
	Тактико-техническая подготовка
	60
	113

	4
	Контрольно - переводные нормативы
	4
	6

	5
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	4

	6
	
	
	

	Всего часов
	312
	468


6.7.1. Теоретическая подготовка

Основные темы теоретической подготовки:
          1. Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления    здоровья человека

          2. Закаливание организма

          3. Зарождение и история развития бокса

          4. Правила и организация соревнований по боксу

          5. Самоконтроль в процессе занятий спортом   

            6.  Общая характеристика спортивной тренировки

          7. Основные средства спортивной тренировки

          8. Физическая подготовка

          9. Анализ соревновательной деятельности боксеров

        10. Единая всероссийская спортивная классификация
6.7.2. Практическая подготовка
Основные средства тренировочных воздействий:         

     1)  разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей с целью воспитания скоростных и координационных способностей, развития быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости:

        - гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, ног, туловища и ног, направленные на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах;

        - упражнения с отягощением, различные виды прыжков, занятия другими видами спорта, подвижными  и спортивными играми, эстафеты с мячом, метанием; упражнения с набивными мячами на месте и в движении; 

      2)  средства специальной физической подготовки включают: 

         - элементы акробатики и самостраховки;

         - всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

              - скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);

              - гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

              - школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов;

              - комплексы упражнений для индивидуальных тренировок;

              - упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);

              - изометритческие упражнения

Основные методы организации учебно-тренировочного занятия:   
1) повторный;
2) переменный;
3) повторно-переменный;
4) круговой;
5) игровой;
6) контрольный;
7) соревновательный
6.8. Обоснование содержание учебного плана

Учебный план для учебно-тренировочного этапа подготовки  спортсменов ориентирован на 4-5-й летний срок освоения образовательных программ. Продолжительность учебного года составляет  46 учебных недель непосредственно в условиях спортивной школы с дополнительными  6 неделями для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и в период активного отдыха обучающихся. 

В данном плане часы распределены по времени на основные разделы подготовки: теоретическую, общую и специальную физическую, тактико-техническую, соревновательную, восстановительную, инструкторско-судейскую практику, контрольно-переводные испытания и т.д. 

Соотношение парциальных объемов тренировочной работы распределяется следующим образом: специальная физическая и технико-тактическая подготовка на учебно-тренировочном  этапе специализации в том или ином виде спорта занимает примерно 60-80% и направлена на овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков. Произведено увеличение количества часов в учебно-тренировочных группах: в УТГ-1- 2 годов обучения – 12 часов в неделю; в УТГ – 3-4- 5 годов – 18 часов в неделю. 

6.9. Технологии, используемые в учебно-тренировочном процессе 

1. Технологии традиционного обучения и тренировки для освоения минимума и создания предпосылок с целью дальнейшей успешной специализации в избранном виде спорта. В основе – информирование, физическая подготовка учащихся и организация их репродуктивных действий с целью привития  воспитанникам общих базовых умений и навыков.

2. Технологии дифференцированного подхода для освоения учебного материала учащимися, различающимися по уровню физической подготовленности и  способностям.
4. Технология проблемного обучения перспективных обучающихся  с целью развития способностей учащихся, их физического потенциала. 
5. Информационные технологии используются для развития индивидуальности учащихся, их способности ориентироваться в современном спорте
6.10. Качества, умения и навыки, формируемые в ходе учебно-тренировочного этапа подготовки:
· умение самостоятельно и мотивированно организовывать свою тренировочную деятельность (от постановки цели до получения и оценки результата); 

· высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке;
· понимание ценности физической культуры и спорта как средства развития культуры личности; объективное оценивание своих достижений в избранном виде спорта, умение соотносить приложенные усилия с полученными результатами своей деятельности;

· владение навыками организации и участия в коллективной деятельности: постановка общей цели и определение средств ее достижения, конструктивное восприятие иных мнений и идей, учет индивидуальности партнеров по деятельности, объективное определение своего вклада в общий результат.
7. МОНИТОРИНГ УСПЕШНОСТИ ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ
Мониторинг включает в себя диагностические методы, тесты, психолого-педагогические методики изучения уровня физического и психического развития, диагностические контрольные испытания.

Сравнительный анализ качества учебно-тренировочного процесса (тестирование физической подготовки, соревновательная деятельность), проводимый раз в год, позволяет проследить эффективность обучения, определить дальнейшие направления физической подготовки учащихся в избранном виде спорта. 
Контроль нацелен на полноту и всесторонность, систематичность и объективность оценки уровня  физической подготовки, что обеспечивается включением в его содержание всех основных видов деятельности, предусмотренных программой. 
7.1. Система мониторинга в школе

	Параметры
	Критерии
	Способы диагностики

	1. Уровень общей физической подготовленности
по основным физическим качествам
	· прочный фундамент общей подготовленности для дальнейшего спортивного совершенствования;

· укрепление опорно-двигательного аппарата и увеличение объема мышечной массы;
· способность проявлять силу в различных движениях;

· общая быстрота движений;

· общая выносливость, способность к перенесению утомления; 
· общая гибкость;
· координация движений и развитие ловкости.
	· наблюдение;

· срезы по общей физической подготовке, контрольные тесты и контрольные соревнования;

· диагностическая тест-карта оценки физических качеств обучающегося;
· педагогический контроль;

· самоконтроль спортсмена;
· итоговая контрольные экзамены учащихся.



	Специальная физическая подготовка в избранном виде спорта
	· развитие двигательных качеств, строго применительных к требованиям избранного вида спорта: индивидуальных силовых качеств, выносливости, гибкости; контроль мышечных ощущений (напряжение, расслабление);

· специальный фундамент, приобретаемый в процессе выполнения тренировочной работы и органически связанный с особенностями мышечной работы и тонкостями техники;

· ориентация в современных теориях, проблемах в области спорта.
	· анализ уровня  физической подготовленности учащихся в соответствии с программными требованиями
· наблюдение;

· срезы по специальной физической подготовке, контрольные тесты и контрольные соревнования;

· диагностическая тест-карта оценки физических качеств обучающегося;
· педагогический контроль;

· самоконтроль спортсмена;
· итоговая контрольные экзамены учащихся.



	2. Познавательная направленность личности
	· сформированность познавательного интереса;

· владение знаниями о физической культуре как части общечеловеческой культуры;

· владение базовыми знаниями в соответствии с образовательными программами;

· сформированность профессиональной направленности и самоопределения на основе углубления и расширения теоретических знаний.
	· вопросник Климова «Карта  интересов»;

· анализ поступления выпускников в вузы;

· анкетирование.



	3. Развитие способностей обучающихся
	· развитие психических процессов: внимания, мобильного мышления, темпа и точности выполнения определенных движений;
· сформированность потребности в занятиях физической культурой и спортом, направленной  мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических качеств;
· самостоятельная деятельность (участие в подготовке индивидуального плана тренировки, ведение дневника самоконтроля и т.д.)
	· экспресс-методики;
· «Экспресс-оценка с помощью психологического теста» Р.Р.Кашанова
· диагностика уровня  усвоения и применения теоретических знаний в учебно-тренировочной деятельности;

· диагностический тест по измерению творческих способностей обучающихся.

	4. Реализация воспитательного потенциала различных категорий спортсменов (юношей и девушек; новичков и спортсменов-разрядников и т.д.)
	· обладает внешней и внутренней   культурой поведения;

· сформирована направленность на общечеловеческие ценности;

· уровень самооценки личности;

· открытость к общению, коммуникабельность;

· уровень комфортности обучающихся, психическое самочувствие.
· высокое чувство долга перед товарищами по команде;

· эмоционально-волевая и морально-политическая готовность к участию в соревнованиях различного масштаба;

· спортивный образ жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях 
	· наблюдение;
· индивидуальные и коллективные беседы;
· анкета по ранжированию ценностно - нравственных ориентиров;

· социологический опрос;
· тестирование;
· социометрия.

	5. Показатели здоровья
	· сохранность здоровья;

· уровень работоспособности;
· восстановление;
· уровень утомляемости;

· уровень тревожности.
	· анализ данных по 
· состоянию здоровья детей и тенденций по изменению:

· оценка работоспособности (хронометраж, визуальное наблюдение);

· оценка физического развития (антропологические данные);

· оценка функционального состояния сердечно-сосудистой системы (функциональная проба);

· оценка функционального состояния дыхательной системы (пробы с задержкой дыхания);

· оценка физической подготовленности по результатам сдачи нормативов физической культуры.


8. ПРОМЕЖУТОЧНЫЕ И ИТОГОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ
8.1.Методика 
тестирования и оценки показателей развития

Важнейшей функцией управления образовательным процессом является контроль за эффективностью подготовки юных спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 
Стандартная программа тестирования для всех видов спорта включает:

· бег 30 м со старта;

· непрерывный бег в течение 5 минут;

· челночный бег 3х10 м;

· 10-ти секундный бег на месте с максимальной частотой движения;

· прыжок в длину с места;

· прыжок вверх с места;

· прыжок с «прибавками»;

· подтягивание с виса на руках;

· бросок набивного мяча;

· выкрут с палкой;

· наклон вперёд.

8.1.1. Организация и проведение тестирования
При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех обучающихся спортивной школы. Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем соревнований ДЮСШ в установленные сроки (сентябрь, май) ежегодно. 

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных спортсменов по указанной программе.

Бег 30 м с высокого старта. Проводится по дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-ти минутной разминки – старт.

Непрерывный бег 5 минут. Условия проведения те же. Учитывают расстояние, которое преодолевает спортсмен за 5 минут бега.

Челночный бег 3х10 м, с. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке длиной не менее 12-13 м. Отмеряют 10-ти метровый участок, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 50 см и центром на черте. На дальний полукруг за финишной чертой кладут деревянный кубик (5 см³).

Спортсмен становится за ближней чертой на линии и по команде «старт» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней финишной черте, пробегая её. Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения линии финиша.

Бег на месте в максимальном темпе. Учитывают количество беговых шагов в течение 10 секунд. Тестирование проводят в помещении и использованием простейшего приспособления: между двумя стойками на расстоянии 1 м натягивают эластичный бинт на высоте колена спортсмена, согнутого под прямым углом ноги. По команде «марш» спортсмен начинает с максимальной частотой движения быстрый бег на месте, каждый раз касаясь бедром ноги натянутой резины. Подсчёт шагов ведётся по касанию правым бедром резины (и умножается на 2).

Прыжок в длину с места. Выполняют толчком двух ног от линии до края на покрытии, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляют стальной рулеткой.

Прыжок вверх. Выполняется только двух ног со взмахом рук от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или сантиметровой лентой по методике Абалакова.

Прыжки с «прибавками». Количество минимальных прибавлений в прыжках в длину с места. Процедура тестирования следующая: по максимальному результату прыжка в длину с места определяют границы, в пределах которых спортсмену предстоит производить «прибавки».

На расстоянии ¼ величины максимального результата спортсмена отмечают мелом (или другим ориентиром, не мешающим выполнению упражнения) первую границу. Линию второй границы отмечают на расстоянии ¾ максимального результата. В диапазоне отмеченных границ, каждый раз от линии старта, спортсмен совершает прыжки, последовательно увеличивая их дальность. Подсчёт прибавок прекращают, как только спортсмен достиг второй границы (дальнего от старта ориентира) или если в двух прыжках подряд он не «прибавил» длину прыжка. Засчитываю прыжки («прибавки»), которые по своей длине превышают предыдущие. Испытуемый имеет право на повторную попытку.

Подтягивание в висе на перекладине.  Учитывается количество раз. Выполняют из положения вис охватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.

Бросок набивного мяча весом 2 кг, вперед из-за головы. Выполняют из положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортсмен занимает у линии старта положение, при котором тазовый угол, образуемый при  разведении ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряют рулеткой.

Выкрут рук с палкой. На палке нанесены деления с точностью до 1 см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения стоя рук внизу хватом палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между внутренними толчками хвата. 

Наклон вперед. Выполняется из положения стоя н гимнастической скамейке, ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью двух укрепленных вертикально к скамейке линеек, таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх – другая вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат зависит со знаком +, если выше со знаком -. Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения. 

8.1.2. Оценки результатов тестирования
В таблице дан перечень видов спорта с указанием комплексов обязательных (++) и дополнительных упражнений для тестирования. В зачет спортсменам идут результаты выполнения 5 обязательных и 3 дополнительных тестов. В качестве последних могут быть использованы любые другие числа приведенных в программе упражнений.  
Таблица1
Перечень видов спорта и упражнений для тестирования показателей развития физических качеств и двигательных способностей
	№

п/п
	Виды спорта
	Бег 30 м
	Непрерывный бег 5 м
	Бег на месте 

10 сек.
	Челночный бег 3х10 м
	Прыжки
	Подтягивание на руках
	Бросок набивного мяча

	
	
	
	
	
	
	в длину
	вверх
	с прибавкими
	
	

	1
	Легкая атлетика
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	+

	2
	Футбол
	++
	++
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	+

	3
	Настольный теннис 
	++
	++
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	+

	4
	Греко-римская борьба
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	++

	5
	Дзюдо
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	++

	6
	Бокс
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	++


Перевод спортсменов на очередной год обучения и этап подготовки (учебно-тренировочный, спортивного совершенствования) производится при улучшении ими показателей тестирования по общей физической, специальной и технической подготовке, а также выполнении программных требований к уровню спортивного мастерства решением педагогического совета на основе стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. 
Обучающиеся, не выполнившие эти требования, на следующий год не переводятся. 
В учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования могут зачисляться отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста, но выполнившие все приемные нормативные требования по общей, физической, специальной и технической подготовке, а также нормативы соответствующего спортивного разряда.
Ежегодные контрольные испытания по отделениям проводится в конце учебного года. Решение о проведении испытаний в данном учебном году принимается не позднее 30 марта педагогическим советом Учреждения, который определяет формы, порядок и сроки их проведения. Решение Педагогического совета по данному вопросу доводится до сведения участников образовательного процесса приказом директора Учреждения. 

Освоение образовательных программ завершается выполнением контрольных нормативов выпускников. 
Выпускниками Учреждения являются обучающиеся, прошедшие все этапы подготовки и сдавшие контрольно-выпускные нормативы. Им выдается свидетельство об окончании Учреждения с указанием уровня спортивной подготовленности (Приложение 1).
Зачисление, перевод и выпуск обучающихся оформляется приказом директора Учреждения.
Выпускники, достигшие высоких спортивных результатов, награждаются грамотой «За высокие спортивные достижения». 
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