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Паспорт  программы

	Наименование

Программы 
	Образовательная программа

(образовательные программы)

муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей

-Детско-юношеская спортивная школа Рыбно-Слободского муниципального района 


	Основной

 разработчик

Программы  
	Администрация ДЮСШ, совет школы

	Цель 

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



	Основные задачи

Программы


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

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



	Ожидаемые 

Результаты

 Реализации

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

   
В 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 Рыбно-Слободского муниципального района  призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком.

   
 Концепция развития МБУ   ДОД «ДЮСШ» Рыбно-Слободского муниципального района, 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 Рыбно-Слободского 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.

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

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

В группы начальной подготовки зачисляются все желающие заниматься выбранным видом спорта. При невозможности зачисления в группы начальной подготовки всех желающих отбор производится по результатам сдачи контрольных нормативов. На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней и физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и навыков.
- 3 этап - учебно-тренировочный. Срок освоения программ - до 5 лет.

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

	Наименование 

По видам  спорта
	Сроки
 реализации
	Этапы спортивной

подготовки

	1. Хоккей с шайбой
	7 лет
	НП (2)

УТГ (5)

	2. Национальная  борьба
	7 лет
	НП (2)

УТГ (5)

	3. Футбол
	7 лет
	НП (2)

УТГ (5)

	4. Бадминтон
	7 лет
	НП (2)

УТГ (5)

	5. Плавание
	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 элементами 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:

- развитие массового детско-юношеского спорта.
- рост мастерства спортсменов

- сохранность контингента обучающихся

- увеличение количество отделений по видам спорта, культивируемым в ДЮСШ  с целью удовлетворения интересов детей и подростков  района

-привлечение детей к систематическим занятиям физической культурой и спортом
          - на создание условий для развития личности ребёнка;

          - укрепление психического и физического здоровья;

          - взаимодействие тренера-преподавателя с семьёй;

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

интеллектуальное и духовное  развитие личности ребёнка.

 Цели и задачи образовательной программы.

Анализ результатов функционирования школы определил цель дальнейшей работы тренерско-преподавательского состава по достижению высоких результатов спортивной деятельности.

  Цель – создание условий для развития детско-юношеского спорта, повышения эффективности работы по подготовке спортивного резерва. 
к 2014 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

- усовершенствовать материально-техническую базу для занятий по хоккею с шайбой
- осуществлять работу по профилактике и предупреждению правонарушений среди несовершеннолетних

- повысить квалификацию тренерско-преподавательского состава

- формировать у подрастающего поколения стойкий интерес к занятиям физической культурой и спортом

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

· Примерная  программа по хоккею с шайбой
· Примерная программа по национальной борьбе
· Примерная программа по футболу
· Примерная программа по бадминтону
· Примерная программа по плаванию
Сведения об обучающихся по срокам реализации

образовательных программ:
1. Дополнительная образовательная программа по бадминтону рассчитана  для детей с  8 -18 лет. Срок реализации дополнительной программы по бадминтону – 7 лет.

2. Дополнительная программа по плаванию рассчитана для детей с 7 – 18 лет. Срок реализации дополнительной образовательной программы «Плавание» - 7 лет.

3. Дополнительная образовательная программа по хоккею с шайбой рассчитана  для детей с  8-18 лет. Срок реализации дополнительной программы по хоккею с шайбой – 7 лет.

4. Дополнительная образовательная программа по национальной борьбе «Корэш» рассчитана  для детей с  10-18 лет. Срок реализации дополнительной программы по  национальной борьбе «Корэш» – 7 лет.

5. Дополнительная образовательная программа по футболу рассчитана  для детей с  8-18  лет. Срок реализации дополнительной программы по  футболу– 7 лет.

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 и начальной подготовки не превышает трех академических часов, в учебно-тренировочных группах - трех академических часов при менее чем четырехразовых тренировочных занятиях в неделю; в группах, где нагрузка составляет 18 часов и более в неделю – четырех академических часов.

Режим занятий обучающихся в школе и работа тренерского – преподавательского состава определяется расписанием занятий, утвержденным директором ДЮСШ.

Администрация: понедельник–пятница: 8.00 – 16.00, обед 12.00 – 13.00.
Обслуживающий персонал: 8.00 – 16.00, обед 12.00 – 13.00.

1.3.Ожидаемые результаты  и способы определения их результативности.

В результате реализации Программы: 

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

- в спортивных залах района будут созданы условия  для занятия спортом детей с ограниченными возможностями.
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
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

	Группы начальной подготовки

1 год обучения
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

	2 год обучения
	Тестирование по ОФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

В течение года

	Учебно-тренировочные группы

1-2-3 год обучения
	Тестирование по ОФП и СФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях

Выполнение разрядных нормативов
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

В течение года

Май

	4-5 год обучения
	Тестирование по ОФП и СФП

Сохранность контингента

Посещаемость учащихся

Участие в соревнованиях

Выполнение разрядных нормативов

Зачет по судейству
	Октябрь-май

Сентябрь-декабрь-май

Сентябрь-декабрь-март-май

В течение года

Май

Апрель-май


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 и методическим пособиям
Виды образовательных (учебных) программ:

	Направление деятельности
	Программа 

	Хоккей 
	  Программа спортивной подготовки по хоккею с шайбой. Программа подготовки хоккеистов в ДЮСШ и СДЮСШОР. Санкт-Петербург. 2009 г.

	Национальная борьба
	  Программа спортивной подготовки по борьбе «Корэш». Мет.пособия: Татаро-башкирская национальная спортивная борьба «Корэш» 1971 г., Национальная спортивная борьба «Корэш»-Казань 2003, татаро-башкирская спортивная борьба «Корэш»-Казань-2005; Корэш – Казань – 2013., учебно-методическое пособие – «Борьба на поясах» - казань – 2010 


	Футбол
	  Программа спортивной подготовки по футболу. Адаптированная программа учебно-тренировочной работы в спортивных школах, настольная книга детского тренера «Футбол» - Москва -2011

	Плавание
	  Программа спортивной подготовки по плаванию. Методическое пособие: Основы плавания «Обучение и путь к совершенству» Типовая программа спортивной подготовки

	Бадминтон
	Программа по бадминтону. Методические рекомендации к проведению практических занятий по основам игры в бадминтон


2. Справочные данные (на 01.01.2014 г.).


Во исполнение    постановления Кабинета Министров Республики Татарстан от 20 декабря 1999 года № 826 «О мерах по улучшению спортивно- оздоровительной работы среди детей, подростков и молодежи в Республике Татарстан» Государственный комитет Республики Татарстан по физической культуре, спорту и туризму и администрация Рыбно-Слободского  района открыл  Детско- юношескую спортивную школу (ДЮСШ).
МБУ  ДОД «ДЮСШ» -   учреждение  дополнительного образования детей, имеет свою структуру и систему деятельности. Учредитель  МБУ  ДОД «ДЮСШ»   Исполнительный комитет Рыбно-Слободского муниципального  района  Республика Татарстан.  
Количественный и качественный состав обучающихся
МБУ ДОД «ДЮСШ»
на 01. 01.2014 г.

	Учебные группы
	 по состоянию на 01.01.2014 г.  

	СОГ
	105

	ГНП-1
	175

	ГНП-2
	42

	УТГ-1
	51

	УТГ-2
	46

	УТГ-3
	64

	Количество групп 
	36

	Количество учащихся в т.ч.
	483

	-мальчиков 
	398

	-девочек 
	85


Численность занимающихся в ДЮСШ по видам спорта

	Виды спорта
	 Численность занимающихся 

(по состоянию на 01.01.2014 г.)  
	Имеют спортивный разряд

	Хоккей с шайбой 
	159
	

	Национальная борьба
	72
	

	Футбол
	75
	

	Бадминтон
	98
	

	Плавание
	79
	

	Итого
	483
	


Количество систематически занимающихся  физической культурой и спортом школьников составляет 41,1 % от общего количества учеников общеобразовательных школ района. 

Исходя из опыта работы и участия в Спартакиаде учащихся Республики Татарстан, было решено определить базовые школы ответственные за подготовку различных видов спорта: 

-     МБУ ДОД «ДЮСШ» - бадминтон (возраст юноши, девушки 1999-2001г.р.);

-     МБОУ  «Кукиевская СОШ» – лыжные гонки (возраст юноши, девушки 1997-98 г.р.; 

-     МБУ ДОД «ДЮСШ» - хоккей с шайбой (возраст юноши 2001 – 2002 г.р. девушки 1998-2000 г.р.);
-  МБОУ «В.Тимерликовская СОШ», МБОУ «Больше-Елгинская СОШ»-   баскетбол (возраст юноши, девушки 2000-2001 г.р.);

-    МБОУ «Кутлу-Букашская СОШ» - волейбол (возраст 1999-2000г.р.);

-    МБОУ «Кутлу-Букашская СОШ» - легкая атлетика (возраст 1998-1999 г.р.);
-    МБУ ДОД  ДООПЦ – настольный теннис (1998-2000 г.р.)

-   МБУ ДОД «ДЮСШ» - плавание (возраст юноши 199-2000 г.р., девушки 2001-2002 г.р.);

-   МБУ ДОД «ДЮСШ» - футбол (возраст юноши 1999 г.р., девушки 1998-1999 г.р.,

-  МБОУ «Ново-Арышская СОШ» - шахматы (возраст юноши, девушки 1998-2002 г.р.);
-  МБУ ДОД «ДЮСШ» - национальная борьба (возраст юноши 2000-2001 г.р.);
-  МБУ ДОД  ДООПЦ – вольная борьба (возраст юноши, девушки 1998-1999 г.р..
- МБУ ДОД «ДООПЦ» - стрельба из лука (возраст юноши, девушки 1998-2000 г.р.)

3.Учебный план

 Организация учебно-тренировочного и учебно-воспитательного процессов

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

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

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

Пояснительная записка

         Спортивная борьба – 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; формирование коммунистического мировоззрения; 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 спортивной борьбы 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 национальной борьбы 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. В зависимости от возраста и спортивной подготовленности выделяются следующие группы: подготовительная для детей младшего школьного возраста 10 лет; спортивно-оздоровительной. 

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 усвоений нового материала. В процессе учебно-тренировочных занятий не только разучивается новый материал и закрепляется пройденный ранее, но большое внимание уделяется повышению общей и специальной работа способности. 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 борьбой 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 борьбе. 

Режим работы.
         Учебные группы в отделении борьбы «куреш» комплектуются в соответствии с нормативно-правовым требованиями, учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся.

         Подготовка борцов делится на несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности:

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

· этап предварительной подготовки (до 2-х лет) проводится в группах начальной подготовки;

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

· этап углубленной тренировки по борьбе (2 года) проводится в учебно-тренировочных группах 3-5-го годов обучения.

         Главным отличием являются возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки.

         После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. 

                           На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача - педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор 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 национальной борьбой;

· 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 национальной борьбы;

· 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  национальной борьбой, сформировать первичные навыки судейства.

Формы   обучения:

· теоретические занятия;

· учебно-тренировочные занятия (групповые) индивидуальные;

· просмотр учебных видеофильмов

· участие в соревнованиях

· комплекс восстановительных мероприятий

УЧЕБНЫЙ  ПЛАН

	Виды подготовки
	группы
	Форма отчетности

	
	СОГ
	ГНП
	УТГ
	

	
	до 2-х лет
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	

	Теоретическая


	10
	16
	16
	20
	24
	26
	28
	Сдача контрольнных нормативов и переводных экзаменов

	Общая физическая подготовка
	70
	90
	90
	100
	120
	140
	170
	

	Специальная физическая подготовка
	40
	60
	60
	80
	140
	162
	200
	

	Техническая 
	30
	50
	50
	90
	160
	172
	230
	

	Тактическая 
	13
	23
	23
	70
	120
	150
	204
	

	Контрольные и календарные игры
	15
	20
	20
	12
	18
	60
	60
	Участие в соревнованиях

	Инструкторская и судейская практика
	-
	5
	5
	4
	4
	10
	10
	

	Контрольные испытания
	6
	12
	12
	
	8
	16
	18
	

	В спортивно-оздоровительном лагере
	24
	36
	36
	48
	30
	96
	120
	

	Всего часов за 46 + 6 недель
	208
	312
	312
	416
	624
	832
	1040
	


Календарный  план-график на СОГ по национальной борьбе 

	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	1.Теория
	10
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	2

	ОФП
	70
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	
	8
	5

	СФП
	40
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	
	4

	Техника
	30
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	3

	тактика
	13
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	
	
	2

	игровая
	15
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	
	
	1

	Нормативы
	6
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2

	лагерь
	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	18
	10
	

	Всего часов:
	208
	16
	18
	18
	16
	18
	18
	16
	18
	18
	18
	18
	18


Календарный  план-график на ГНП-1, ГНП-2 по национальной борьбе 

	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	1.Теория
	16
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	ОФП
	90
	6
	9
	10
	8
	7
	7
	5
	5
	4
	
	14
	13

	СФП
	60
	5
	5
	6
	6
	8
	5
	6
	6
	7
	
	1
	6

	Техника, тактика
	50
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	5

	
	23
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	

	Контрольные схватки
	20
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	
	
	

	Нормативы
	12
	2
	
	
	
	2
	
	3
	
	3
	
	
	2

	судейство
	5
	1
	1
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	Спортивно - оздоровительный лагерь
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	26
	10
	

	Всего часов:
	312
	25
	27
	26
	26
	28
	24
	26
	26
	27
	26
	25
	26


Календарный  план-график на УТГ-1 по национальной борьбе

	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек
	Янв
	Фев
	Март
	Апр
	Май
	Июнь
	Июль
	Авг.

	1.Теория
	12
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	
	
	
	
	

	ОФП
	100
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	
	11
	15

	СФП
	80
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	
	4
	5

	Техника 
	90
	7
	10
	10
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	
	4
	7

	тактика
	70
	4
	6
	6
	8
	7
	6
	7
	9
	7
	
	3
	7

	Нормативы
	12
	4
	
	
	
	4
	
	
	
	4
	
	
	

	судейство
	4
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Спортивно - оздоровительный лагерь
	48
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	34
	14
	

	
	416
	34
	36
	34
	35
	37
	32
	34
	35
	35
	34
	36
	34


Календарный  план-график на УТГ-2 по национальной борьбе
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек
	Янв
	Фев
	Март
	Апр
	Май
	Июнь
	Июль
	Авг.

	1.Теория
	24
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	

	ОФП
	120
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	26
	20
	

	СФП
	140
	11
	12
	10
	12
	10
	10
	10
	11
	10
	17
	27
	

	Техника 
	147
	13
	15
	11
	10
	17
	15
	15
	15
	16
	10
	10
	

	тактика
	120
	11
	12
	10
	12
	5
	10
	10
	11
	5
	17
	17
	

	Контрольные схватки
	18
	4
	
	4
	
	4
	
	
	
	4
	
	2
	

	Нормативы
	17
	4
	
	
	
	4
	
	3
	
	4
	
	1
	

	судейство
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Спортивно - оздоровительный лагерь
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	10
	

	
	624
	56
	52
	47
	46
	52
	47
	50
	49
	47
	90
	87
	


Календарный  план-график на УТГ-3 по национальной борьбе

	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек
	Янв
	Фев
	Март
	Апр
	Май
	Июнь
	Июль
	Авг.

	1.Теория
	26
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	

	ОФП
	140
	11
	12
	10
	12
	10
	10
	10
	11
	10
	
	17
	27

	СФП
	162
	17
	15
	16
	15
	18
	15
	15
	15
	16
	
	10
	10

	Техника 
	172
	17
	17
	17
	17
	16
	16
	17
	16
	14
	
	10
	15

	тактика
	150
	10
	20
	15
	14
	16
	12
	12
	18
	18
	
	4
	11

	Контрольные схватки
	60
	5
	5
	6
	8
	6
	7
	7
	6
	6
	
	2
	2

	Нормативы
	16
	3
	
	
	
	3
	
	3
	
	4
	
	1
	3

	судейство
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	Спортивно - оздоровительный лагерь
	96
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	68
	28
	

	
	832
	67
	73
	68
	70
	73
	64
	68
	70
	71
	68
	72
	68


Календарный  план-график на УТГ-4 по национальной борьбе

	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек
	Янв
	Фев
	Март
	Апр
	Май
	Июнь
	Июль
	Авг.

	1.Теория
	28
	3
	3
	3
	2
	3
	4
	4
	2
	4
	
	
	

	2.Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	170
	17
	16
	14
	14
	15
	12
	13
	13
	14
	
	15
	27

	                             СФП
	200
	16
	18
	18
	18
	18
	16
	18
	18
	18
	
	15
	27


	Техническая подготовка
	230
	20
	25
	25
	30
	20
	23
	23
	16
	20
	
	8
	20

	Тактическая подготовка
	204
	14
	17
	17
	19
	17
	20
	20
	22
	31
	
	11
	16

	Контрольные испытания
	18
	6
	
	
	
	6
	
	
	6
	
	
	
	

	3.Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные схватки
	60
	8
	8
	8
	
	8
	6
	8
	6
	8
	
	
	

	Инструкторское судейство
	10
	
	2
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	

	В спортивно-оздоровительном лагере
	120
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	80
	40
	

	Всего часов
	1040
	84
	89
	87
	84
	90
	80
	87
	86
	94
	80
	89
	90


Содержание программы

Теоретические занятия.

· История развития борьбы.

· Развитие борьбы в древние времена в мире.

· Борьба в России.

· Национальный праздник ≪Сабантуй≫ в Татарстане и роль национальной борьбы. 
· Кодекс борца.

· Единая спортивная

· Классификация по национальной татарской борьбе ≪Курэш≫
Оборудование: наглядные пособия, набор плакатов

Практические занятия.

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, пригибания 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.

I. 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, утяжеленных 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.

//. Упражнения для развития быстроты
Приводимые упражнения способствуют развитию скоростной борьбы занимающихся. Выполнение бросков чучела в течение 15 секунд.

III'. 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.

IV. 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 курэш
Технику борьбы составляют основные положение: захваты, передвижения, приемы защиты и контрприемы. Это один из наиболее важных элементов спортивного мастерства  .

Термины,   используемые   е   национальной   спортивной   борьбе «Курэш»
Основные положения
Основные положения  - положения, применяемые  в процессе борьбы.

Стойка - положения , стоящего на ногах, необходимое для ведения борьбы. Различают правую, левую, фронтальную, низкую и высокую стойки, применяемые на ближней, средней и дальней (по отношению к партнеру) дистанциях.

Полумост - положение в прогибе с касанием ковра боковой частью головы, боком или плечом .

Техника борьбы
Техника борьбы - совокупность рациональных, разрешенных правилами действий борца - (приемов, защит и контрприемов), применяемых для достижения победы.

Защита - действие борца - направленное на остановку проведения приема.

Контрприем - действие борца, направленное на выполнение ответного приема.

Накрывание - контрприем, при котором контратакующий не дает атакующему осуществить разворот, способствуя его касанию ковра лопатками.

Дожим - действие атакующего борца, вынуждающее атакуемого, находящегося в опасном положении, коснуться ковра лопатками.

Опережение - контратакующее действие борца, начатое раньше, одновременно или позже атакующего действия противника и дающее контратакующему преимущество.

Классы
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения стоя или на полумосту.

Подклассы
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы
Основные действия атакующего при проведении бросков

Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Поворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого .

Основные действия атакующего при выполнении переводов
Нырок - действие атакующего в стойке, позволяющее ему пройти за спину атакуемого под его рукой, позволяющее ему перевести соперника в положении (лежа) «партер».

Подгруппы
Подножка - подставление задней или боковой части ноги под одну или обе ноги атакуемого с целью не дать ему передвигаться по ковру.

Зацеп - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в колене.

Зацеп стопой - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в голеностопном суставе.

Обвив - удержание или отведение ноги атакуемого с помощью одновременного зацепа голенью и стопой.

Подсечка - подбив ноги атакуемого подошвенной частью стопы.

Подхват - подталкивание атакующим спереди или спереди - сбоку задней частью ноги (в основном бедра) ног или ноги атакуемого назад - вверх.

Охват - подбивание подколенным сгибом (сзади) в подколенный сгиб атакуемого.

Подсад - подталкивание атакуемого бедром (голенью) перед собой вверх.

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 куреша 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 ног 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 курешист 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 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 курешисты находятся правой стойке, то атакующий, захватывает туловище противника и делает левой ногой шаг вперед, ставя ее за правую ногу противника носком внутрь.

Классы
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения стоя или на полумосту.

Подклассы
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы
Основные действия атакующего при проведении бросков

Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Подворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого .

Основные действия атакующего при выполнении переводов
Нырок - действие атакующего в стойке, позволяющее ему пройти за спину атакуемого под его рукой, позволяющее ему перевести соперника в положении (лежа) «партер».

Подгруппы
Подножка - подставление задней или боковой части ноги под одну или обе ноги атакуемого с целью не дать ему передвигаться по ковру.

Зацеп - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в колене.

Зацеп стопой - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в голеностопном суставе.

Обвив - удержание или отведение ноги атакуемого с помощью одновременного зацепа голенью и стопой.

Подсечка - подбив ноги атакуемого подошвенной частью стопы.

Подхват - подталкивание атакующим спереди или спереди - сбоку задней частью ноги (в основном бедра) ног или ноги атакуемого назад - вверх.

Отхват - подбивание подколенным сгибом (сзади) в подколенный сгиб атакуемого.

Подсад - подталкивание атакуемого бедром (голенью) перед собой вверх.

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 курешисты, а борцы с богатырской выправкой довольствуются вторым или третьим местом. К сожалению, до настоящего, времени никто не занимался систематизацией приемов куреша, что, несомненно, тормозило развитие его техники [24,28].

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 куреша 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 куреш
В технике борьбы различают следующие основные стойки: правую, левую, фронтальную. Стойка может быть высокой, средней и низкой.

Правой стойкой называется положение, в котором правая ног 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.

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 курешист 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 [23].

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 грудь с шагом вперед (II вариант)
Выполняется подставленные другой ноги. Если курешисты находятся в правой стойке, то атакующий захватывает туловище противника и делает левой ногой шаг вперед, ставя ее за правую ногу противника носком внутрь.
Классы
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения стоя или на полумосту.

Подклассы
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы
Основные действия атакующего при проведении бросков

Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Подворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого .

Классы
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения стоя или на полумосту.

Подклассы
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы
Основные действия атакующего при проведении бросков

Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Подворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого .

Классы
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения стоя или на полумосту.

Подклассы
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы
Основные действия атакующего при проведении бросков

Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Подворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого.

Классы
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения стоя или на полумосту.
Подклассы
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы
Основные действия атакующего при проведении бросков

Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Подворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого .

Основные действия атакующего при выполнении переводов
Нырок - действие атакующего в стойке, позволяющее ему пройти за спину атакуемого под его рукой, позволяющее ему перевести соперника в положении (лежа) «партер».

Подгруппы
Подножка - подставление задней или боковой части ноги под одну или обе ноги атакуемого с целью не дать ему передвигаться по ковру.

Зацеп - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в колене.

Зацеп стопой - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в голеностопном суставе.

Обвив - удержание или отведение ноги атакуемого с помощью одновременного зацепа голенью и стопой.

Подсечка - подбив ноги атакуемого подошвенной частью стопы.

Подхват - подталкивание атакующим спереди или спереди - сбоку задней частью ноги (в основном бедра) ног или ноги атакуемого назад - вверх.

Отхват - подбивание подколенным сгибом (сзади) в подколенный сгиб атакуемого.
Подсад - подталкивание атакуемого бедром (голенью) перед собой вверх.

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 курешисты, а борцы с богатырской выправкой довольствуются вторым или третьим местом. К сожалению, до настоящего, времени никто не занимался систематизацией приемов куреша, что, несомненно, тормозило развитие его техники [24,28].

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 куреша 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 куреш
В технике борьбы различают следующие основные стойки: правую, левую, фронтальную. Стойка может быть высокой, средней и низкой.

Правой стойкой называется положение, в котором правая ног 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. 

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 [23].

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 - слево 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 грудь с шагом вперед (II вариант)
Выполняется подставлением другой ноги. Если курешисты находятся в правой стойке, то атакующий захватывает туловище противника и делает левой ногой шаг вперед, ставя ее за правую ногу противника носком внутрь.

Переставляя ногу, атакующий несколько приседает, прижимает к себе атакуемого так, что его тяжесть оказывается на правой ноге, и за счет подбива и поворота направо выполняет бросок.

Бросок с захватом плечевого пояса
Исходное  положение.   Атакующий  в  правой  стойке,   атакованный  во фронтальной.

Слегка натянув кушак, атакующий захватывает руку атакуемого в сгибе плеча и предплечья, переставляет сзади стоящую ногу на уровень стоящей впереди (при дальнейшем совершенствовании приема). (Стойку можно изменить на левую при том же захвате). Одновременно расслабляя кушак, посылает правую руку под его разноименное плечо (под мышку). Сильно натянув кушак в области плечевого пояса, атакующий падает назад, слегка прогибается и делает сильный рывок руками вверх - в сторону - назад. Этот прием выполняется легким подбивом при падении. Борец падает назад почти что на прямых ногах.

При правильном выполнении приема противник упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним на животе.

Защита: 1) сильно натянув кушак, присесть, отклонить туловище назад; 2) в момент отрыва выставить ногу в сторону броска (накрывание).

Контрприем: в момент поворота контратакующий выставляет ногу вперед, в сторону броска, и выполняет бросок с шагом вперед (зашагивание) [23]. 

Бросок прогибом с подсадом (I вариант) Исходное положение. Оба борца в правой стойке.

Натянув кушак, атакующий прижимает противника к себе, подставляет левую ногу к правой. Выпрямляясь и прогибаясь одновременно с рывком руками за кушак вверх - на себя, партнера от ковра. Перенеся тяжесть тела на левую ногу, атакующий поднимает согнутую правую ногу в колене и прижимает ее бедром к бедру левой ноги противника изнутри, подталкивая правым бедром противника влево - вперед - вверх, он выполняет бросок прогибом с поворотом в левую сторону.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину слева

от атакующего, который окажется рядом с ним на животе.

Защита: 1) увеличить дистанцию, принять низкую стойку; 2) не давая оторвать себя от ковра, атакованный отставляет правую ногу назад.

Контрприем: бросок прогибом.

Бросок прогибом с подсадом (II вариант)
Исходное положение. Стойка высокая - атакованный во фронтальной, атакующий в левой.

Резко  натянув  кушак,   атакующий  прижимает  противника  к  себе, подставляет правую ногу к левой, а левую ставит между ног атакованного.

Выпрямляясь и прогибаясь одновременно с рывком руками за кушак вверх — на себя, атакующий поднимает согнутую в коленном суставе левую ногу, прикладывает ее бедром к бедру правой ноги противника изнутри. Подталкивая левым бедром правую ногу вперед - вверх, отрывает противника от ковра и выполняет бросок прогибом с поворотом в правую сторону.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину.

Защита: увеличить дистанцию, принять низкую стойку.

Контрприем: бросок прогибом.
Бросок прогибом сбоку
Исходное положение. Стойка высокая - оба борца в правой.

Слабо натянув кушак, атакующий пропускает левую руку дальше, а правую выносит вперед, не отпуская кушака. Одновременно подшагивает левой ногой за правую ногу противника. При этом ноги атакующего полусогнуты и подведены под противника. Резко натянув кушак, атакующий плотно прижимает атакованного к груди, падая назад, прогибается и выполняет подбив-рывок.

При правильном выполнении приема противник упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним на животе.

Защита: левой ногой зашагнуть за противника и повернуться к нему грудью.

Контрприем: бросок через спину .
Бросок с подседом
Исходное положение. Стойка низкая – атакующий, в правой, атакованный во фронтальной.

Осуществив захват, атакующий повисает на кушаке, одновременно пропускает сильно согнутые ноги между ног противника. Энергично натянув кушак, атакующий прогибается, отклоняет туловище назад и, резко выпрямив ноги, делает, подбив снизу - вверх - в сторону, а затем бросает противника в сторону захваченной руки.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе.

Защита: при подставленные ноги противником атакуемый убирает свою левую ногу к правой, не дает атакующему закончить подбив и проводит накрывание.

Контрприем: бросок прогибом с шагом вперед. Бросок через голову
Исходное положение. Стойка средняя - атакующий в правой, атакованный во фронтальной.

Сильно натянув кушак, атакующий подставляет левую ногу к правой так, чтобы ноги были полусогнуты. Таз атакующего несколько ниже таза атакуемого. Из этого положения атакующий подтягивает кушаком противника и плотно прижимает к груди, направляя усилия рук на себя - вверх, затем атакующий отклоняет туловище назад, выводит противника из равновесия и за счет выпрямления ног и рывка руками за кушак, прогибаясь, отрывает противника от ковра и проводит бросок через голову.

В результате правильного выполнения приема противник упадет на спину, атакуемый окажется рядом с ним в положении лежа на животе.
Защита: 1) не дать противнику подтянуть себя за пояс. Для этого принять низкую стойку, упереться плечом в противника; 2) в момент проведения броска выставить ногу и сковать противника.

Контрприемы: 1) бросок через бедро; 2) бросок прогибом с шагом вперед (зашагивание) .

Броски наклоном и скручиванием
Броски наклоном и скручиванием выполняются за счет отрыва противника от ковра силой туловища, ног и рук с последующим сбрасыванием на ковер наклоном и поворотом туловища.

Эти приемы выполняются, когда атакующий выше ростом. При выполнении отрыва надо подставить ногу, стоящую сзади, вперед, выпрямить туловище, разогнуть ноги и, согнув руки, оторвать противника от ковра.

Бросок наклоном вперед
Исходное положение. Оба борца в правой стойке.

Осуществив захват, атакующий подставляет левую ногу к правой. Ноги полусогнутые. Выпрямить ноги и рывком руками вверх оторвать противника от ковра. Когда атакующий начинает прогибаться для выполнения броска через грудь, атакованный разводит ноги в стороны для накрывания. Атакующий оказывается между ног атакованного. Сильно натянув кушак, атакующий своими бедрами разводит ноги противника в стороны и резким наклоном вперед бросает атакуемого на спину.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним на коленях.

Защита: приседая, отставить таз назад.
Контрприем: бросок прогибом .
Бросок наклоном с поворотом в левую сторону
Исходное положение. Оба борца в правой стойке.

Натянув кушак, атакующий прижимает туловище противника спереди. Подвести левую ногу к правой. Выпрямить ноги и рывком руками вверх—впра​во оторвать противника от ковра так, чтобы ноги атакованного высоко поднялись вправо и, резко поворачиваясь влево, бросить противника вперед на ковер, падая вместе с ним.

В результате правильного выполнения противник упадет на спину, атакующий окажется в положении лежа на животе или на левом боку рядом с противником.

Защита: отставляя правую ногу назад, наклониться вперед.

Контрприем: бросок прогибом с зависанием.

Бросок скручиванием по ходу движения
Исходное положение. Оба борца во фронтальной стойке.

Прием выполняется из низкой и средней стойки, когда противник наступает.   Улучив   момент,   атакующий   по   ходу   движения   (в   сторону захваченной руки) начинает крутить противника вокруг своей оси, пока его ноги не оторвутся от ковра. Когда произойдет отрыв, атакующий начинает падать назад — в сторону на прямых ногах, увлекая за собой противника. Руками он регулирует полет атакованного: левой рукой тормозит движение, помогает повернуться спиной к ковру, правая рука завершает прием.

Этот прием наиболее эффективен, когда атакующий выше ростом и физически сильнее атакуемого .

В результате правильного выполнения приема противник окажется на спине а атакующий - рядом с ним в положении лежа на животе или на левом боку.

Защита: 1) не дать противнику свободно передвигаться по ковру, для чего, сильно натянув кушак, расставить ноги; 2) при вращении противником стараться сковать его и опуститься вниз; 3) в момент падения атакующего для броска выставить ногу в сторону полета и сковать его (накрывание).

Контрприемы: 1) бросок прогибом с шагом вперед; 2) бросок подсадом.

Бросок скручиванием против хода движения
Исходное положение. Оба борца во фронтальной стойке.

Прием выполняется из низкой и средней стойки. Атакующий передвигается с противником по ковру, противник наступает, но на обострение не идет, Использовав движения в сторону захваченной руки, атакующий по ходу начинает крутить противника вокруг своей оси до тех пор, пока не оторвет его ноги от ковра. Положение борцов в этот момент: атакующий, сильно натянув кушак, держит противника на расстоянии; ноги его прямые, туловище и голова чуть-чуть отклонены назад и обращены в сторону полета противника. Ноги атакованного оторваны от ковра, туловище наклонено вперед под углом 40-45°.

После отрыва атакуемого от ковра атакующий, резко натянув кушак, выставляет ногу вперед и ставит в упор, тормозя таким образом полет атакуемого, затем» резким поворотом направо падает назад, увлекая за собой противника.

В результате правильного выполнения приема атакованный окажется на спине.

Защита: То же, что и в предыдущем приеме.

Контрприемы: 1) бросок через спину; 2) бросок с зависанием.

Броски через спину подбивом бедра
Броски через спину выполняются за счет поворота к противнику спиной. Атакующий отрывает подбивом бедра атакованного от ковра и, падая вместе с ним вперед - в сторону, перебрасывает противника через свою спину .

Броски через спину сложны по координации, но доступны каждому начинающему курешисту при систематической работе над ними .

Для того, чтобы хорошо владеть этим приемом, курешист должен систематически отрабатывать каждый элемент его и выполнять специальные подводящие упражнения, способствующие быстрому овладению приемом .

Изучение приема броска через спину требует проведения предварительной работы по развитию подвижности позвоночника, укрепления мышц, участвующих при выполнении поворотов туловища .

Научив занимающихся выполнять бросок через спину с чучелом, следует приступить к выполнению его с партнером. Но прежде преподаватель дает следующие указания:

атакующий не должен сбрасывать с себя партнера, а падать вместе с ним на ковер;
при падении атакующему нельзя упираться головой в ковер, так как он может получить тяжелую травму шейных позвонков;
атакующему не следует падать на грудь партнера - он может причинить ему боль;
4)
при   выполнении   бросков   кушаком   нельзя   распускать   кушак   и выставляет руку. Это может привести к переломам и вывихам руки.

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 курешиста. 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 курешисту 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». Курешисту 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 курешиста 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 курешистов 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 курешистов 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 курешистов 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 .

Курешист 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.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

         На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.

         Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов;

         Основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.

         Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее.  Перед соревнованиями необходимо настраивать борцов не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

         Для успешных выступлений в борьбе необходимо иметь  комплекс психологических качеств и способностей. Из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности. Эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

         На разных этапах подготовки борцов решаются различные задачи психологической подготовки. На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям дзюдо, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.

Литература
1.Приемы татаро-башкирской спортивной борьбы-Муртазин Х.М. 

2.Сахабутдинов М.М.Татарская борьба 

З.Бугович Н.А.Очерки о воспитании спортсменов
Образовательная программа по хоккею с шайбой

Пояснительная записка

1. Организационные основы подготовки хоккеистов в МБУ ДОД «ДЮСШ»

Современный уровень спортивных достижений требует организации целенаправленной многолетней подготовки хоккеистов, отбора одаренных детей, способных пополнять ряды ведущих спортсменов, поиска все более эффективных средств и методов учебно - тренировочной работы.

Четкая организация учебно-тренировочного процесса  и высокое качество педагогической деятельности тренерско-преподавательского состава являются отличными базами привлечения детей, подростков и юношей к систематическим занятиям спортом, воспитания квалифицированных  юных спортсменов и подготовки общественного актива для коллективов хоккейных команд ДЮСШ.

Задачи подготовки юных хоккеистов

- реализация образовательной программы по подготовке спортивного резерва  хоккеистов и обеспечение мероприятий по их выполнению
- участие юных хоккеистов в областных, зональных и первенствах России по хоккею с шайбой

- разработка и утверждение учебных планов, реализующих программы подготовки учащихся на всех этапах обучения и контроль  их выполнения

- методическое и медицинское обеспечение отбора  и подготовки спортсменов высокого класса по хоккею.

1.1 Этапы, цель, задачи, принципы многолетней спортивной подготовки 

      В системе подготовки как юных,  так и квалифицированных хоккеистов  основополагающим является взаимосвязь процессов тренировки, соревнований и восстановления.

Успешная реализация основных методических положений подготовки спортивных резервов включает в себя три этапа многолетней подготовки:

1-й этап – набор в группы начальной подготовки (8 лет).

Задачи этапа: -выявление одаренных и способных к хоккею детей;

                        - укрепление здоровья и содействие  правильному физическому развитию, разностороння двигательная активность, в процессе которой развиваются основные физические качества;

                         - обучение основам техники и  тактики хоккея

                        - привитие дисциплины, организованности, устойчивого интереса к занятиям хоккея, навыкам гигиены и самоконтроля.

2-й этап – специализация. Имеют два периода – начальной специализации (10-12лет) и углубленной (13-14лет).

Задачи  периода начальной специализации:

                            - всесторонняя физическая подготовленность; 

                            - развитие специальных физических качеств,

                            - освоение техники и основ групповой тактики хоккея, 

                            - освоение игровой деятельности;

                             - воспитание волевых качеств – смелости и решительности, умения заниматься самоподготовкой.

Задачи периода углубленной специализации;

                                 - развитие специальных двигательных качеств на базе повышения общей физической  и функциональной подготовленности 

                                 - формирование устойчивого двигательного навыка

при освоении технико – тактических приемов хоккея;

                                 -  освоение нескольких тактических систем игры в атаке и обороне

3-й этап  - совершенствование (15-18 лет) – рост спортивного мастерства

Задачи третьего этапа:

                                 - укрепление здоровья на основе достижения высокого уровня общей и специальной физической подготовленности;

                               - дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности;

                               - достижение уровня мастерства, обеспечивающего стабильность спортивных результатов;

                              -  овладение знаниями ,умениями и навыками управлять  развитием своей  спортивной формы в годичном цикле

                             - перевод  выпускников в специализированные спортивные учреждения для формирования состава команд квалифицированных хоккеистов.

1.2. Комплектование учебных групп, организация работы отделения по хоккею

В группы начальной подготовки набираются дети в возрасте 8 лет, допущенные к занятиям врачом и сдавшие приемные испытания.

Поступающие должны предоставить заявление от родителей на имя директора спортивной школы с просьбой о зачислении мальчика в школу на отделение хоккея. медицинскую справку, разрешающую заниматься спортом и копии документов с персональными данными о ребенке, договор о совместном сотрудничестве ДЮСШ с родителями.

Шестилетние также могут быть зачислены в спортивно-оздоровительные группы или группы ОФП.

Учебно-тренировочные группы формируются из числа учащихся, прошедших обучение в группах начальной подготовки не менее двух лет (допускаются в учебную группу дети, успешно сдавшие контрольные нормативы соответственно возрасту данного кандидата)

Зачисление юных хоккеистов на очередной год обучения и  следующий этап подготовки производится при улучшении ими результатов выступления ими на соревнованиях, тестирования по общей, специальной  физической и технической подготовленности и выполнении требований  к уровню их спортивного мастерства по этапам подготовки.

 Одним из условий эффективности функционирования системы подготовки хоккеистов высокой квалификации является своевременный отбор наиболее талантливых спортсменов.

Режим учебно-тренировочной работы и минимальная наполняемость групп соответствует требованиям, утвержденным Уставом ДЮСШ.

	год обучения
	группа
	возраст

(лет)
	минимальная наполняемость групп
	недельная

учебно-тренировочная нагрузка (час)
	требования по спортивной подготовленности на конец года

	1-й
	СОГ (ОФП)-4часа
	7-18
	15
	4
	-

	2-й
	СОГ (ОФП)-4часа
	7-18
	15
	6
	-

	3-й
	НП
	8
	15
	6
	-

	4-й
	НП
	8-10
	15
	8
	-

	5-й
	УТГ-1
	10-11
	14
	10
	3юн. р.

	6-й
	УТГ-2
	11-12
	14
	12
	3юн.-2юн. р.

	7-й
	УТГ-3
	12-13
	12
	14
	2юн.-1юн.р.


Учебный год на отделении хоккея начинается 1сентября.

Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии с установленными режимами (таблица 1), годовым учебным планом и программой отделения по хоккею.

Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий, в условиях школы и   6 недель спортивно-оздоровительного лагеря. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

1. Учебно-тренировочные занятия, работа по индивидуальным планам

2. Медико – восстановительные мероприятия

3. Педагогические тестирования

4. Участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах

5. Судейская практика

6. Групповые учебно-тренировочные занятия

7. Спортивно-оздоровительные лагеря.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должен превышать 2-х академических часов, в учебно-тренировочных группах – 3х, группах спортивного совершенствования  и спортивного мастерства -4х часов.

Для 10-11летних хоккеистов игровая соревновательная нагрузка планируется из расчета 2 часа (3периода по 15 мин. с перерывами и разминкой), для остальных групп, начиная с 12 – летних, нагрузка на игры планируется из расчета 3 академических часа. 

2. Организационно-методические указания

Для подготовки единой успешной команды тренеру необходимо воспитывать спортивный характер у своих подопечных, уважение, понимание, взаимное доверие и терпение.

К игрокам следует предъявлять объективные, реальные и выполнимые требования. Каждая тренировка должна быть подготовлена и являться ступенью к общей ежедневной и перспективной цели. Детский наставник осуществляет принцип индивидуального подхода к хоккеистам, а для этого нужно стремиться лучше знать личные качества и возможности юных спортсменов.

Основной формой организации занятий с юными хоккеистами является занятие с четко выраженными частями, а основным методом проведения тренировки – игровой.

Учебный годовой план отделения по хоккею с шайбой

	средства
	СОГ-1
	СОГ-2
	ГНП-1
	ГНП-2
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3

	Теоретическая подготовка
	2
	2
	6
	8  
	20
	23
	25

	Общая  физическая  подготовка
	75
	62
	62
	100
	140
	156
	176

	Специально - физическая подготовка
	25
	30
	51
	70
	98
	130
	155

	Техническая подготовка
	18
	20
	56
	93
	114
	129
	139

	Тактическая подготовка
	20
	20
	56
	66
	90
	125
	145

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	4
	      15
	20
	20
	32

	Игровая  подготовка
	39
	44
	33
	54
	62
	75
	108

	Углублённое медицинское обследование
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	8

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	24
	30

	Контрольно-переводные нормативы
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	10

	Итого  часов:
	184
	184
	276
	414
	552
	690
	828


3. Программный материал по видам подготовки

3.1 Планирование и содержание занятий в группах начальной подготовки. 

Для групп начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, он планируется как сплошной подготовительный период.

Начальный этап подготовки хоккеистов закладывается на основе разносторонней физической подготовленности, высокой координации движений, большого разнообразия двигательных навыков. Создается база для дальнейшего роста мастерства юного хоккеиста.

Задачи этапа начальной подготовки

- укрепление здоровья

-всестороннее физическое развитие. С акцентом на развитие быстроты реакции, ловкости,  

- координационных способностей

-овладение двигательными умениями и навыками

- обучение основам техники передвижения на коньках и владения клюшкой и шайбой

- ознакомление с основами индивидуальной тактики игры в хоккей

-воспитание трудолюбия, коллективизма. Культуры поведения

- приобретение элементарных теоретических знаний по избранной специализации.

План – график распределения учебной нагрузки для групп

 начальной подготовки

Теоретическая подготовка

3.2. Содержание теоретической подготовки

	Разделы подготовки
	1-й год обучения
	2-й год обучения

	Тема
	Месяц проведения
	часы
	Месяц проведения
	часы

	Места занятий, оборудование и инвентарь
	сентябрь
	1
	сентябрь
	1

	Физическая культура и спорт в стране
	октябрь
	1
	октябрь
	1

	Развитие хоккея в стране и  мире
	ноябрь
	1
	ноябрь
	1

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	декабрь
	1
	декабрь
	1

	Гигиена, закаливание. Режим питания хоккеистов
	январь
	1
	январь
	1

	Физическая подготовка хоккеистов
	февраль
	1
	февраль
	1

	Основы техники хоккея
	
	
	март
	1

	Основы тактики хоккеистов
	
	
	апрель
	1


   Практическая подготовка на этапе начальной подготовки 

                                             1-го года обучения

	Разделы подготовки
	Общая физическая подготовка



	Тема
	средства
	Методические указания

	Общая силовая подготовка 
	Упражнения с набивными мячами
	а)повторных усилий

б)вариативный метод

в)динамических усилий



	Развитие скоростных качеств
	Старты

Бег по дистанции

Тормозные движения

Выполнение технических приемов

Переключение от одного действия к другому
	Игровой метод

Соревновательный

повторный

Вариативный (чередование выполнения скоростных упражнений в затрудненных, облегченных и обычных условиях)

	Развитие ловкости
	Разнонаправленные движения рук и ног

Опорные и безопорные прыжки с мостика, трамплина

Упражнения со скакалкой

Игры и эстафеты с элементами акробатики
	Игры

акробатика

	Развитие выносливости

Анаэробная (специальная, скоростно-силовая, силовая)

Аэробная

(общая выносливость)
	Эстафеты, подвижные и спортивные игры
	Повторный метод

	Специализированная подготовка

	Специально-подготовительные упражнения


	Имитация бега на коньках, броска шайбы, ведение шайбы на асфальте, бетоне. фанерном листе упражнения, модифицированные спортивные игры

(баскетбол, 

.футбол)

Подвижные игры

Сюжетные игры, на технику
	Эти упражнения применяются после того как дети освоят структуру двигательных действий 

Подвижные игры

проводить в течение всего

года в парке в лесу, спортивном зале, хоккейной коробке

7-8лет- игры сюжетные связанные с перебежками и прыжками.



	Техническая подготовка

	
	Многократное выполнение отдельных фаз и приема в целом в упрощенных условиях

Ведение клюшкой шайбы, броски и удары. Передачи, прием и остановка шайбы, обводка, финты и отбор шайбы

1)перемещение шайбы, стоя на месте, вперед-назад, влево, вправо.

2)плавное ведение шайбы с переносом клюшки через шайбу в разных направлениях, стоя на месте

3) То же с перемещением хоккеиста

4)короткое ведение шайбы с изменением ритма движения, стоя на месте

5) То же с продвижением хоккеиста по площадке в различных направлениях
	Создание представления у занимающихся об изучаемом техническом приеме и о овладении его структурой

6 лет – обучение с помощью подсобных средств типа каталок, перевернутых табуреток. Начинать обучение без клюшек. Их применять можно после 3-х месяцев обучения. Изучение ведения шайбы можно на начальном этапе вне льда в определенной последовательности

Вводятся подвижные игры на льду с клюшками.

На этапе первоначального освоения технических элементов наглядность в обучении играет первостепенную роль

	Техника вратаря

ОФП

Специализированная подготовка

Специальная подготовка
	Общая физическая подготовка включает развитие первоочередных физических качеств: ловкость, гибкость быстрота,
	Проводится вне льда на общекомандных занятиях по единому плану для всех игроков команды

	Тактическая подготовка

	
	8-9лет тактическая подготовка включает изучение индивидуальных и групповых взаимодействий в нападении и защите через подвижные игры и игровые упражнения как вне льда, так и на льду


	Обучение тактическим действиям целесообразно проводить в следующей последовательности:

1)Индивидуальные  действия:

-игра в нападении;

-игра в защите

2) Групповые взаимодействия-начальное ознакомление(игра в нападении)

- передачи шайбы в парах, в тройках на месте и в движении, без смены и со сменой мест

	Тактическая подготовка вратаря
	Последовательное обучение правильному и своевременному выбору места в воротах при бросках и ударах с различных позиций, 
	


Практическая подготовка на этапе начальной подготовки 

                                             2-го года обучения

	Разделы подготовки                                       Общая физическая подготовка

	Тема
	средства
	Методические указания

	Общая силовая подготовка 
	Упражнения с набивными мячами
	а)повторных усилий

б)вариативный метод

в)динамических усилий



	Развитие скоростных качеств
	Старты

Бег по дистанции

Тормозные движения

Выполнение технических приемов

Переключение от одного действия к другому


	Игровой метод

Соревновательный

повторный

Вариативный (чередование выполнения скоростных упражнений в затрудненных, облегченных и обычных условиях)


	Развитие ловкости
	Разнонаправленные движения рук и ног

Опорные и безопорные прыжки с мостика, трамплина

Упражнения со скакалкой

Игры и эстафеты с элементами акробатики
	Игры

акробатика

	Развитие выносливости

Анаэробная (специальная, скоростно-силовая, силовая)

Аэробная

(общая выносливость)
	Эстафеты, подвижные и спортивные игры
	Повторный метод


Специализированная физическая подготовка

	Специально-подготовительные упражнения


	Специально-подготовительные упражнения

Имитационные силовые упражнения, имитация бега на коньках с различными отягощениями, упражнения на специальных тренажерных устройствах для мышц рук, ног. Толчковые движения плечом, грудью, задней частью бедра модифицированные спортивные игры

(баскетбол, гандбол

.футбол)


	Подвижные игры, связанные с противодействием игрока другому, одной команды другой проводить по хоккейным правилам в режиме соревновательной деятельности

9-10лет – более сложные игры в координационном отношении,

длительнее по времени 

Отрабатывать

толчковые движения в подвесные мешки, чучела

Подвижные игры

проводить в течение всего

года в парке в лесу, спортивном зале, хоккейной



	Техническая подготовка

	 Техника полевого игрока

техника передвижения на коньках, 

Техника владения клюшкой и шайбой

Техника силовых единоборств
	Специализированная физическая подготовка проводится с акцентом на вратарскую специфику и отдельное занятие для вратарей (индивидуальное, самостоятельное, групповое)

Направлена на развитие качеств и навыков,  необходимых для овладения основными приемами техники игры и  и их закрепления
	Объем и интенсивность тренировочных занятий  должны быть значительно меньшими, чем у подростков и юношей, в связи с тем, что детский организм не готов к большим нагрузкам

Упражнения должны быть приближены к игровой деятельности вратаря, чтобы способствовать развитию специальной силы, ловкости и гибкости. Реакции и быстроты действий, специальной выносливости детский организм не готов к большим нагрузкам


Тактическая подготовка

	
	1)Индивидуальные действия:

-игра в нападении;

-игра в защите

2) Групповые взаимодействия-начальное ознакомление(игра в нападении)

- передачи шайбы в парах, в 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.
	Подготовка юных хоккеистов должна быть направлена на всесторонне развитие игрока, чтобы он умел играть в любом качестве: центральным нападающим, крайним нападающим и в защите.

	Тактическая подготовка вратаря
	Тактическая подготовка заключается в обучении ориентированию во вратарской площадке; в обучении умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам; в развитии игрового мышления в спортивных и подвижных играх.
	


              Практическая подготовка в учебно-тренировочных группах

Задачи учебно-тренировочных группы 1-3

 года обучения

- дальнейшее повышение уровня всестороннего развития

     - совершенствование основных физических и морально-волевых качеств

- обучение и закрепление техники хоккея, обучение основам групповой тактики игры

- освоение игровой деятельности

- выполнение 3-го юношеского разряда

- овладение простейшими теоретическими знаниями по методике хоккея и правилам игры

Учебный план для учебно-тренировочной группы 1-3 - го года обучения

Теоретическая подготовка

	Тема
	1-й год обучения
	2-й год обучения
	3-й год обучения

	Разделы подготовки
	Месяц проведения 
	часы
	Месяц проведения 
	часы
	Месяц проведения 
	часы

	Современное состояние хоккея в мире и стране
	сентябрь
	1
	сентябрь
	1
	сентябрь
	1

	Общая физическая подготовка
	октябрь
	1
	октябрь
	1
	октябрь
	1

	Специальная физическая подготовка
	ноябрь
	1
	ноябрь
	1
	ноябрь
	1

	Техническая подготовка
	декабрь
	1
	декабрь
	1
	декабрь
	1

	Тактическая подготовка
	январь
	1
	январь
	1
	январь
	1

	Морально-волевая подготовка хоккеиста
	январь
	1
	январь
	1
	январь
	1

	Правила хоккея, изменения и дополнения
	февраль
	1
	февраль
	1
	февраль
	1

	Установка перед играми и разбор проведенных игр
	март
	1
	март
	1
	март
	1

	Спортивный массаж и самомассаж
	апрель
	1
	апрель
	1
	апрель
	1

	Врачебно-педагогический контроль
	май
	1
	май
	1
	май
	1

	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
	
	
	июнь
	1
	июнь
	2

	Просмотр видеозаписей, учебных фильмов, игр команд квалифицированных хоккеистов
	
	
	июнь
	1
	июнь
	2


Практическая подготовка

	Тема
	1-й год обучения
	2-й год обучения
	3-й год обучения

	Разделы подготовки
	Средства подготовки
	Методические указания
	Средства подготовки
	Методические указания
	Средства подготовки
	Методические указания

	Общая физическая подготовка

	Обучение специализированным комбинациям и двигательным навыкам

Развитие ловкости

Развитие скоростных качеств
	Упражнения для укрепления мышц. костно- связочного аппарата и улучшения подвижности в суставах

Упражнения для направленного развития физических качеств

Координационно сложные упражнения

Повторный метод

Вариативный метод
	При обучении новым движениям и приемам особое внимание  надо уделять правильному и образному показу

Сложность относительная , соответствующая уровню развития координационных способностей на данном этапе.

Игровой, и соревновательный метод
	Упражнения  для укрепления мышечных групп (живота, спины, косых мышц туловища, приводящих мышц ног

Упражнения с акцентом на быстроту и точность выполнения

Повторный метод

Вариативный метод
	При составлении комплекса общеразвивающих упражнений необходимо чередовать упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, мышц брюшного пресса 

Необходимо постоянно контролировать готовность и возможность своих подопечных перейти к более сложным упражнениям

Игровой, и соревновательный метод
	Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости, на улучшение координационных способностей

Упражнения, развивающие способность быстро переключать внимание и ответные действия в соответствии с изменившейся ситуацией

Повторный метод

Вариативный метод
	Планировать прохождение разделов программы, сообразуясь с конкретными задачами подготовки, уровнем подготовленности учащихся  и уровнем их физического развития.

Степень трудности выполняемых заданий необходимо постоянно наращивать ( на базе закрепленных навыков)

Игровой, и соревновательный метод

	Специально физическая подготовка

	Специально-подготовительные упражнения
	Имитационные силовые упражнения

Упражнения на развитие силы

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	Упражнения не должны утомлять 

Продолжительность занятий с отягощениями не более 10-12мин. 2 раза в неделю
	Концентрированные воздействия на основные мышечные группы: вращательные  движения кистями. Конькобежный шаг без отягощений и с отягощением
	Наибольший эффект дает применение комплексного подхода (круговая тренировка), когда несколько упражнений последовательно выполняется по кругу.
	Модифицированные к хоккею игры(баскетбол, футбол, гандбол)
	Эффективна игровая форма тренировки, которая включает использование различных подвижных игр для повышения мощности сокращения мышечного аппарата при снижении энергозатратность в процессе выполнения любого движения хоккеистом.

	Техническая подготовка

	Техника передвижения на коньках

Техника владения клюшкой и шайбой Ведение шайбы

Броски шайбы

Прием шайбы

Обучение техническим приемам овладения шайбой при введении её в игру

Обманные движения (финты)

 Силовые единоборства

Техника игры вратаря   
	Бег спиной на коньках, торможение, повороты.

Короткое ведение лицом и спиной вперед и т. д.

«Длинный» бросок с удобной и неудобной стороны

Отработка вбрасывания и  быстроту одиночного движения, способа выигрывания шайбы

Отработка «ложного броска»»остановка-ускорение»

Обучение общепринятым силовым приемам

Овладение техническими приемами
	 Повторить ранее изученный материал

Продолжить  совершенствование конькобежной подготовленности

Совершенствовать ранее пройденное ведение шайбы

Совершенствовать ранее изученных способов бросков

Отрабатывать быстроту одиночного движения, быстроту реагирования на движущийся объект,  реакции

Повторный метод отработки движения игрока с изменением скорости и направления

Обучение производить в парах сначала 

Силовые приемы необходимо отрабатывать целенаправленно, по элементам. Обучение происходит в парах: один атакует, другой встречает его силовым приемом

Знакомство с тактикой игры после овладения техническими приемами
	Старты из разных исходных положений

С последующим ускорением в противоположном направлена

Ведение шайбы поочередно клюшкой и коньками. закрывание шайбы корпусом и ногами от противника 

Изучение техники кистевого броска. Добивание отскочившей от вратаря шайбы

Отработка индивидуальных и коллективных действий в момент вбрасывания

Закрепление и совершенствование финта «игра на паузе», «клюшка-конек-клюшка»

Отработка силовых приемов в замедленном темпе, затем увеличивают скорость выполнения приема

Изучение и закрепление основ 
	Повторить ранее изученный материал

Продолжить  совершенствование конькобежной подготовленности 

Совершенствовать ранее пройденное ведение шайбы

Совершенствовать ранее изученных способов бросков, изучение новых способов бросков 

Отрабатывать быстроту выбора, знание игры соперника

Повторный метод при закреплении финтов

При обучении тактике вначале идет освоение тактических основ, затем изучение и закрепление тактических действий
	Прыжки на коньках в длину и через препятствия.

 Выпады в движении, приседания на одно, два колена с поворотом, падения на два колена с поворотами на 90-180-360градусов

Ведение шайбы с под пусканием под клюшку соперника, то же , но без зрительного контроля 

Обучение технике броска подкидкой

Изучение сочетаний технических приемов 

Ведение с обыгрыванием, об беганием

Освоив силовые приемы на уровне постепенного увеличения скорости, практикуются в единоборствах

Совершенствование тактической подготовленности: ориентация в сложных игровых ситуациях, предвидение их развития, способность вратаря к творческой инициативе
	Усложнять по мере усвоения 

Совершенствовать ранее пройденное ведение шайбы 

Совершенствовать способы бросков

Отрабатывать сочетание технических приемов различными способами

Совершенствование финтов «на передачу», «на ведение», «на перемещение»

Совершенствовать в единоборствах и игровых ситуациях

Доведение до автоматизма технических умений и навыков вратаря, создание базы тактического мастерства

	Тактическая подготовка

	Индивидуальные тактические действияи групповые взаимодействия

Атакующие действия

Тактика обороны

Тактика игры вратаря
	Совершенствование ранее изученных тактических действий

Подстраховка и помощь партнеру в опеке и при численном превосходстве соперника

Обучение тактическим действия м при отскоке шайбы от вратаря
	Усложнять обстановку более активным противником

Отработка групповых и командных действий

Совершенствование выбора места в воротах при атаке броском, «ударом»
	Отрыв от «опекуна» для получения шайбы;

Передача шайбы на свободное место и на клюшку партнера

Расстановка и обязанности игроков при зонной и личной защите

Совершенствование выбора места при комбинационном действии противника
	Создание и моделирование игровых ситуаций для обрабатывания их со своими хоккеистами

Изучение тактических вариантов при вбрасывании использование индивидуальных и групповых взаимодействий

Обучение умению определять момент и направление завершения атаки
	Вход в зону соперника индивидуальным проходом; умение выбрать, своевременно и целесообразно применить тот или иной приемв зависимости от игровой ситуации

Спаренный отбор, взаимодействие двух игроков против двух или трех нападающих

Дальнейшее развитие игрового мышления 
	Использование подготовительных игр с закреплением игровых  тактических навыков 

Совершенствование ранее изученных тактических действий

Обучение развитие игрового мышления производить в спортивных  и подвижных играх


Соревновательный период

В  соревновательном периоде наряду с ближайшими задачами (непосредственная подготовка к матчам и успешное выступление в них) должны решаться и перспективные задачи:

- Изучение, закрепление, совершенствование разнообразных технических приемов.

- Овладение различными тактическими вариантами ведения игры, приобретения опыта

- Дальнейшее повышение уровня  физической подготовленности

-Совершенствование психической направленности.

- Совершенствование специальных знаний, связанных с участием в соревнованиях

Важнейшим средством всей подготовки являются двухсторонние игры и игровые упражнения, моделирующие различные игровые ситуации. 

В специальной психологической подготовке хоккеистов особое значение имеет непосредственная настройка на предстоящие матчи. Мобилизация физических сил на их высшие проявления, а также регуляция эмоциональных и волевых состояний в процессе игры. 

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

Отбор и комплектование учебно-тренировочных групп

Ведущую роль на этапе начальной специализации выполняют показатели общей и специальной физической подготовленности, физического развития и тех качеств, характер которых определяет успех в двигательной деятельности, т.е. степень и темпы развития быстроты, ловкости, силы и скоростно-силовых качеств.

Основой отбора  и контроля подготовленности юных хоккеистов являются контрольные испытания(тесты).

Перевод  в учебно – тренировочные группы из групп начальной подготовки и из одной учебно-тренировочной в другую на основании комплексной оценки выполнения нормативных требований.

Для перевода необходимо:

1. Выполнять контрольные нормативы по физической и специальной подготовке

2. Выполнение спортивных разрядов

3. Знать программный теоретический материал

Воспитательная  работа

Для улучшения работы по идейному и нравственному воспитанию хоккеистов следует предусмотреть ряд мероприятий. К их числу относятся систематические беседы на темы воспитания, лекции, рассказы о жизни замечательных людей, проведение праздников, турниров с приглашением членов сборных команд, посещение музеев, воспитание бережного отношения к спортивному оборудованию.

Влияние коллектива на формирование личности многообразно. Коллектив приучает спортсменов к дисциплине, труду, уважения к старшим, тягу к повышению своего образовательного уровня.

Главными воспитательными факторами в этой работе должны быть:
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя

- четкая творческая организация тренировочной работы

- формирование и укрепление коллективизма

- правильное моральное стимулирование

- пример и товарищеская помощь более  умелых,  взаимовыручка.
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10. Электронные средства массовой информации

Контрольно - переводные  нормативы по общей физической и специальной подготовке

Хоккей с шайбой

	Виды
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2
	Балл
	1
	2
	3
	4
	5
	балл

	1. Бег 30м (сек). с высокого старта
	6,0

6,2

6,4

6,6

6,8
	5,5

5,7

5,9

6,1

6,3
	5

4

3

2

1
	5.3

5..5

5.7

5.9

6.1
	5.0

5.2

5.4

5.6

5.8
	4.5

4.7

4.9

5.1

5.3
	4.3

4.5

4.7

4.9

5.1
	4.2

4.4

4.6

4.8

5.0
	5

4

3

2

1

	2. Бег 60м (сек.) с высокого старта
	11.0

11.2

11.4

11.6

11.8
	10.8

11.0

11.2

11.4

11.6
	5

4

3

2

1
	10.6          108                 11.0                11.2                    11.4
	10.4                                    10.6                           10.8                             11.0                             11.2
	10.2                           10.4               10.6           10.8                                           11.0
	9.8                 10.0                   10.2                    10.4                       10.6 
	9.5                        9.7                           9.9                      10.0                                           10.3
	5

4

3

2

1

	3. Бег 400м
	-
	-
	-
	1.16.0

1.16.5

1.17.0

1.17.5

1.18.0
	1.14.0

1.14.5

1.15.0

1.15.5

1.16.0
	1.12.0

1.12.5

1.13.0

1.13.5

1.14.0
	1.10.0

1.10.5

1.11.0

1.11.5

1.12.0
	1.08.0

1.08.5

1.09.0

1.09.5

1.10.0
	5

4

3

2

1

	4. Бег 30м с клюшкой в руках
	6.2

6.4

6.6

6.8

7.0
	5.8

6.0

6.2

6.4

6.6
	1

2

3

4

5
	5.6

5.8

6.0

6.2

6.4
	5.5

5.7

5.9

6.1

6.3
	5.3

5.5

5.7

5.9

6.1
	5.2

5.4

5.6

5.8

6.0
	4.7

4.9

5.1

5.3

5.5
	5

4

3

2

1

	5. Бег 5х30м
	-
	-
	-
	26.0

26.5

26.7

27.2

27.5
	25.0

25.5

26.0

26.5

26.7
	24.0

24.2

24.4

24.6

24.8
	23.0

23.2

23.4

23.6

23.8
	22.5

22.7

22.9

23.1

23.2
	5

4

3

2

1

	6. Прыжок в длину с места (см)
	120

115

110

105

100
	130

125

120

115

110
	5

4

3

2

1
	150

145

140

135

130
	160

155

150

145

140
	180

175

170

165

160
	190

185

180

175

170
	205

200

195

190

185
	5

4

3

2

1

	7.Подтягивание

на перекладине 
	3

2.5

2

1.5

1
	4

3,5

3

2

1
	5

4

3

2

1


	5

4

3

2

1
	6

5

4

3

2
	7

6

5

4

3
	10

9

8

7

6
	12

11

10

9

8
	5

4

3

2

1

	8. Поднимание штанги на грудь

30кг
	-
	-
	-
	-


	-
	3

2

1
	4

3

2

1
	6

5

4

3

2
	5

4

3

2

1

	9. Приседание со штангой

30кг
	-
	-
	-
	8

7

6

5

4
	10

9

8

7

6
	12

11

10

9

8
	13

12

11

10

9
	16

15

14

13

12
	5

4

3

2

1

	10. Бег 1500м
	Без учета времени
	6.30.0

6.35.0

6.40.0

6.45.0

  6.50.0
	6.20.0

6.25.0

6.30.0

6.35.0

6.40.0


	6.00.0

6.05.0

6.10.0

6.15.0

6.20.0
	5.40.0

5.45.0

5.50.0

5.55.0

6.00.0
	5.30.0

5.35.0

5.40.0

5.45.0

4.50.0


	5

4

3

2

1


                                     Образовательная программа по бадминтону

Пояснительная записка

Программа для специализированного отделения бадминтона МБУ ДОД «ДЮСШ» составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Законом РФ от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с изменениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года), Законом Саратовской области от 30 июля 2008 года № 220-ЗСО «О физической культуре и спорте», Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки  в Российской Федерации, утвержденными приказом Минспорта России № 325 от 24 октября 2012 года, приказом Министерства образования и науки РФ № 504 от 26.06.2012 г. «Об утверждении типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей», приказом № 534 от 24 декабря 2012 года об утверждении положения о государственном образовательном учреждении дополнительного образования детей и организаций, осуществляющих спортивную подготовку.


В основу программы положены нормативные требования по физической и тактико-технической подготовке, научные и методические разработки по бадминтону специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов.


Программа предназначена для подготовки бадминтонистов в группах СОГ, начальной подготовки и тренировочных.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах, отбору и комплектовании групп в зависимости от возраста, уровня развития физических психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.


Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем контроле уровня подготовленности учащихся от начала их занятий до конца. 


Основной целью является подготовка спортивного резерва в связи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач. Программный материал объединен в целостную систему многолетней подготовки и предполагает решение следующих задач:

· содействие гармоничному физическому развитию, укреплению здоровья занимающихся;

· воспитание волевых, смелых, инициативных, высоко дисциплинированных молодых спортсменов;

· формирование личности и адаптации личности к жизни в обществе;
· воспитание осознанного отношения личности к своему здоровью ;
· подготовка спортсменов высокой квалификации;

· создание необходимых условий для совместного досуга и отдыха детей и родителей;
· профилактика асоциального поведения; 

· обеспечить повышение уровня общефизической и специальной подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку, в соответствии с программой спортивной подготовки;

· подготовка грамотных инструкторов и судей по бадминтону;

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.


Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке, овладение теоретическими знаниями и навыками организации и проведения занятий и соревнований в тренировочных группах обучения, успешное выступление в соревнованиях различного ранга.


Программа является основным документом при организации  и проведении занятий по бадминтону в школе.

Общая характеристика бадминтона: бадминтон относится к ациклическим сложно-координационным видам спорта. Ему присущи следующие моменты:

1. Быстрота передвижений. 

2. Быстрота выполнения технических приемов с максимальным сокращением подготовительных действий. 

3. Быстрота мышления. 

КЛАССИФИКАЦИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ ЭЛЕМЕНТОВ

1. Хватки. 2. Стойки. 3. Перемещения. 4. Удары.

1. Хватки:

· хватка при ударах открытой стороной ракетки  (форхенд)

· хватка при ударах закрытой стороной ракетки  (бекхенд)

2.  Стойки:

· высокая, средняя, низкая, динамическая

3. Перемещения:

· в среднюю зону: фехтовальным шагом, беговым шагом, шаг-прыжок;

· в заднюю зону: скрестным шагом, беговым шагом, приставным шагом, шаг-прыжок;

· в среднюю зону: на прием атакующего удара, на выполнение атакующего удара;

· прыжки: с одной ноги и с двух, остановки, стопорящим шагом, прыжком.

4. Удары:

· удары, выполняемые на сетке: подставка, перевод, откидка, добивание, сметание, скидка в среднюю зону.

· удары, выполняемые в средней зоне: прием смеша, плоский удар, блокирующий удар.

· удары, выполняемые в задней зоне: высоко-далекий, укороченный, смеш, полусмеш, срезка.

· подача: короткая (открытой и закрытой стороной ракетки), высоко-далекая, плоская (открытой и закрытой стороной ракетки).

Блокирующие удары и удары, выполняемые в задней зоне, могут быть выполнены как в опорном, так и в безопорном положении.

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ.

3. Организация тренировочного процесса

Отделение обеспечивает прием желающих заниматься бадминтоном при предъявлении письменного заявления на имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-летнего возраста или письменного заявления лица, достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) и медицинского заключения о состоянии здоровья ребенка. При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы: спортивно оздоровительный этап, этап начальной подготовки; тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Порядок зачисления обучающихся на этапах многолетней подготовки и перевод с этапа на этап оформляется приказом директора спортивной школы, по результатам сдачи контрольно-переводных нормативов, приведенных в данной программе, при условии положительной динамики роста спортивных показателей и способностей к освоению программы соответствующего года и этапа подготовки. Переход обучающихся от одного тренера к другому или из одного учреждения в другое осуществляется приказом директора учреждения, на основании заявления обучающегося или родителя, рекомендаций тренерского совета. 

На спортивно оздоровительный этап принимаются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для бадминтона. 

Критерии оценки деятельности на данном этапе:

- стабильность состава занимающихся (контингента);

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

- уровень освоения основ техники в бадминтоне.

На начальный этап принимаются дети и подростки, не имеющие противопоказаний, на основании медицинского заключения врачебно-физкультурного диспансера (при отсутствии ВФД – медицинского учреждения, на которые возложены его функции), прошедшие начальную подготовку не менее одного года, при условии выполнения ими требований программы по ОФП и специальной подготовке. 

Критерии оценки деятельности на данном этапе:

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;

- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями;

- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных данной программой спортивной подготовки;

- результаты участия в спортивных соревнованиях.

Минимальный возраст зачисления детей в отделение определяется в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими требованиями к образовательным учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) – СанПиН 2.4.4. 1251-03, утвержденными Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 3 апреля 2003 г. № 27 и настоящей программой и составляет 8 лет, при письменном обращении родителей (законных представителей), рекомендации тренерского совета, на основании ходатайства тренера и результатов приемных контрольных нормативов — 7 лет. Максимальный возраст не ограничивается. По решению учредителя допускается зачисление для прохождения спортивной подготовки на этапах высшего спортивного мастерства или совершенствования спортивного мастерства лиц старше 17 лет.

Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не может быть отчислен из учреждения по возрастному критерию. Группы комплектуется в соответствии с нормативно-правовыми требованиями с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. Ежегодно списки учащихся по этапам многолетней подготовки утверждаются приказом директора образовательного учреждения в течение 30 дней с начала учебного года. При комплектовании списков учащихся групп необходимо учитывать выполнение установленных программных требований и контрольных нормативов по общей и  специальной подготовке на этапах многолетней спортивной подготовки и соответственно по годам обучения, а также стажа занятий в спортивной школе и уровня спортивной подготовленности (разряды).

Режим тренировочной работы на различных этапах подготовки, наполняемость тренировочных групп и требования по спортивной подготовке:

Таблица 1

	Этап

подготовки
	Год обучения
	Наполня-емость
	Возраст


	Выполнение контрольных нормативов
	Минимальные разрядные требования
	Дополнительные условия

	
	
	
	
	ОФП
	СФП
	ТТМ
	
	

	Спортивно оздоровительная группа
	Первый
	15 чел.


	До 11 лет
	+
	-
	-
	-
	1. Заявление родителей.

2. Допуск врача.

	
	Второй
	15 чел.
	До 13 лет
	+
	+
	+
	-
	1. Допуск врача.

	Начальная подготовка
	Первый
	15 чел.
	До 14 лет
	+
	+
	+
	100% - 3 юн. разряд


	1. Допуск врача.

2. Занятия не менее года на этапе СОГ.

	
	Второй
	14 чел. 
	До 15 лет
	+
	+
	+
	50% - 3. юн.разряд

50% - 2 юн. разряд
	1. Допуск врача.

2. Занятия не менее года на этапе СОГ.

	Тренировочный этап
	Первый
	12 чел.
	До 16 лет
	+
	+
	+
	50% - 2. юн.разряд

50% - 1 юн. разряд
	1. Допуск врача.

2. Занятия не менее года на этапе ГНП.

	
	Второй
	    12 чел.
	До 17 лет
	+
	+
	+
	50% - 1 юн. разряд

50% - 3 разряд
	1. Допуск врача.

2. Занятия не менее 2-х лет на этапе ГНП.

	
	Третий
	    12 чел. 
	До 17 лет
	+
	+
	+
	50% - 3. разряд

50% - 2 разряд
	1. Допуск врача.

2. Занятия не менее 2-х лет на этапе ГНП.


Одним из главных методических положений при построении многолетней подготовки является изменение процентного соотношения средств общей физической и специализированной подготовки. Этапные нормативы и их парциальное соотношение представлены в таблице 2

Таблица 2

	№

п/п
	Виды подготовки
	СОГ %
	ГНП
	УТГ %

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й 
	1-й
	2-й
	3-й

	1
	ОФП
	33
	32
	21
	18
	15
	14
	12

	2
	СФП
	16
	16
	19
	20
	18
	18
	15

	3
	Техническо-тактическая подготовка
	41
	41
	44
	43
	47
	44
	40

	4
	Интегральная подготовка
	10
	11
	16
	19
	20
	24
	33


Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие бадминтониста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. 

Выполнение нормативов и результаты соревновательной деятельности в группах на всех этапах фиксируются в рабочей документации тренера (планы-конспекты занятий, протоколы, журнал учета тренировочных занятий). 
Контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки, занимающихся бадминтоном, включают в себя:

Контрольно-переводные нормативы по физической и специальной подготовленности, контрольно-переводные нормативы по технической подготовке, контрольно-переводные нормативы по тактической подготовке, контрольно-переводные нормативы интегральной подготовленности, контрольно-переводные нормативы выполнения спортивных разрядов (приложения 1-6). Учащиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно - переводных нормативов на этапе ГНП - от 60 %, на учебно-тренировочном этапе- от 80 %, от общего числа нормативов и выполнения разрядных требований.

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения подготовки не соответствуют требованиям перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Такие лица могут решением тренерского совета продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе. Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении врача. Порядок перевода учащихся из других спортивных организаций, порядок отчисления и восстановления учащихся утверждается внутренним локальным актом учреждения.
Структура годичного цикла.
Продолжительность одного занятия в спортивно оздоровительных группах не должна превышать одного академического часа, 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.. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по бадминтону отражены в таблице 3

Таблица 3 

	Разделы

спортивной подготовки
	Спортивно оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

	Год подготовки
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	Количество часов в неделю
	4
	4
	6
	9
	12
	12
	16

	Количество тренировок в неделю
	2
	2
	3
	4
	4-6
	4-6
	5-8

	 спортивно-оздоровительный лагерь
	6 недель

	Общее количество часов в год:
	184+24
	184
+24
	276+ 36
	414+54
	552+72
	552+72
	736
+96


Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель и 6 недель спортивно-оздоровительный лагерь. 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 осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 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.

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. При планировании тренировочного процесса в группах высшего спортивного мастерства основным критерием является календарь международных и всероссийских соревнований. Годовые планы-графики расчета часов по этапам приведены в приложениях 7-13. 

Методическая часть

4. Организационно-методические рекомендации по подготовке юных игроков в бадминтоне

Многолетняя подготовка в бадминтоне строится на основе следующих методических положений:

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

· 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.

Основными формами организации учебно-тренировочной работы на всех этапах подготовки учащихся в школе являются теоретические и практические занятия, тренировочные игры на счет, соревнования, инструкторская и судейская практика, тренировочные занятия в спортивных лагерях, тренировочные сборы, профилактические и оздоровительные мероприятия. Годовой план-график (приложение 8-14) составляется из расчета 46 недель 6 недель спортивно-оздоровительный лагерь в соответствии с приказами об утверждении плана-комплектования учебных групп, о распределении нагрузки тренеров-преподавателей, об утверждении списков учащихся. 

Для занятий по игровой подготовке для спортивно оздоровительных групп и групп начальной подготовки необходим спортивный зал не менее чем на 1 площадку и площадью на одного занимающегося, не менее 4 кв.м., для тренировочных групп — количество площадок из расчета 1 площадка на 4-х занимающихся.Место проведения занятий должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований, 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), причем 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.

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

· в возрасте 7-10 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, просмотр соревнований и изучение видеозаписей.


Занятия по вопросам гигиены врачебного контроля, применение 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.


Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения.


При организации работы в школе необходимо иметь следующие документы: программа дополнительного образования, программа спортивной подготовки, учебный план, годовой график распределения учебного материала, расписание занятий и.т.п.


Каждый тренер-преподаватель должен иметь рабочий план, конспекты занятий, вести журнал учета учебно-тренировочной работы, календарный план соревнований и иные документы, установленные администрацией Школы.


На всех этапах подготовки осуществляется отбор занимающихся для выявления из них наиболее перспективных для достижения высших спортивных результатов.


Каждый этап подготовки имеет свои задачи:

СПОРТИВНО ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ГРУППЫ

1. Набор детей для занятий бадминтоном, не имеющих медицинских    противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные с хорошими данными физического развития, быстрые, ловкие с хорошей координацией движения, чувством ритма, мотивацией занятий – быть первым (лучшим) в подвижных играх, эстафетах и упражнениях. 

2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев.
ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-го года обучения

1. Развитие физических способностей, характерных для высококвалифицированных игроков – быстроты, выносливости, ловкости, устойчивости интереса к занятиям, волевых качеств.

2. Обучение основам техники игры – хвата ракетки, стойки, упражнения с ракеткой и воланом, имитация ударов и имитация перемещений.

3. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной физической подготовке и по технике выполнения ударов и имитаций.

ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 -го года обучения

· Отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углубленных наблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением психо - физиологических показателей, вызванных систематическими занятиями бадминтоном.

· Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием как общих, так и применяемых в бадминтоне упражнений, методов и средств.

· Развитие специфических для бадминтона физических качеств – быстроты движений, скоростной и скоростно - силовой выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений, имитации ударов и перемещений.

· Продолжение обучения основам техники игры – стойки, перемещение, имитации ударов, изучение подач, двухсторонняя игра, изучение тактики, игра на счет, соревнования.

· Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической и технической подготовке.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ:


1. 
Теоретическая подготовка: 

· занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие человека, влияние физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека;

· занятия физкультурой в домашних условиях;

· история появления и развития бадминтона, спортивный инвентарь;

· правила поведения учащихся на занятиях;

· правила содержания инвентаря, ремонт ракеток;

· спортивная одежда и обувь;

· гигиена и режим для спортсмена;

· гигиенические требования к спортивной одежде;

· оценка учащимися своего самочувствия, уровня физической подготовленности;

· простейшие упражнения по освоению элементов техники;

· определение и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.


2.
Практическая подготовка.


2.1.
Общая физическая подготовка


Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий специализации, укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.


Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения.


2.2.
 Специальная физическая подготовка.


Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений на подготовку наиболее важных в бадминтоне мышц туловища, ног, рук.


2.3.
Техническая подготовка.


На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с воланом и ракеткой.


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


Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения сложности упражнений) являются:

· многократность повторения хватки ракетки и основной стойки игрока;

· упражнения с ракеткой и воланом: набивания волана, набивания волана об стенку;

· различные виды жонглирования воланом.


После освоения элементарных упражнений с  воланом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов, разучивание имитации передвижения по площадке (правильное положение туловища, ног, ракетки, кисти ,локтя ,плеча)


В группах начальной подготовки в конце учебного года проводятся соревнование - тестирование по физической подготовке и упражнениям с ракеткой и воланом согласно контрольных нормативов, приведенных в программе. Учащиеся групп начальной подготовки 2-го года обучения  принимают участие в соревнованиях.


Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и инструкторской практике изложены в соответствующих разделах.


2.4.
Контроль подготовки.


Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера.


Ниже приводятся контрольные нормативы по физической и технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы.

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 1-го и 2-го годов обучения

· Отбор детей, перспективных для углубленной тренировки основ техники и тактики бадминтона. На этом этапе определяются потенциальные возможности учащихся в постоянном совершенствовании физических качеств, быстром овладении техническими приемами и тактикой игры, формировании психо - физиологических показателей, характерных для игроков высокого класса.

· Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие учащихся, работа по развитию качеств,  уровень которых является недостаточным для данного этапа подготовки. Применение широкого комплекса средств физического совершенствования: спортивные игры, другие виды спорта, разнообразные виды активного отдыха, использование природных факторов – солнца, воздушных ванн, гидропроцедур.

· Развитие специальных для бадминтона физических качеств (быстрота ударных движений, передвижений, смена игровых позиций и стоек, игровая выносливость), повышение их уровня с помощью специальных средств, применяемых в бадминтоне - тренажеров и приспособлений, имитации элементов техники, передвижений и их сочетаний, а также педагогических методов.

· Обучение широкому арсеналу технико - тактических приемов игры: разнообразные способы подач, и их приема, ударов, перемещений, их совершенствование и применение в соревновательных условиях.

· Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке, зачеты по теории игры, практике организации учебно-тренировочного процесса и судейства соревнований.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.


1. 
Теоретическая подготовка.  

1. История развития бадминтона.

2. Любительский и профессиональный бадминтон в России.

3. Всероссийская федерация бадминтона

4. Основы техники бадминтона.

5. Техника подач.

6. Прием подач.

1. Использование физических упражнений в домашних условиях для развития специальных физических качеств – упражнения для ног, растяжка, пресс, кисть.

2. Режим для спортсмена. Сон. Регулярность питания, калорийность пищи и ее витаминизация. Личная гигиена одежды, обуви, тела.

3. Правила техники безопасности.


2.
Практическая подготовка.


2.1.
Укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных способностей учащихся, по повышению функциональных возможностей их организма.


Применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа подготовки.


Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощенным правилам.


Использование для целей общей физической подготовки занятий другими видами спорта (легкая атлетика, плавание, спортивная гимнастика, акробатика). 


2.2.
Специальная физическая подготовка.


Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких результатов в бадминтоне, интенсификация учебно-тренировочного процесса.


Использование имитационных упражнений – для совершенствования ударных движений, передвижений.


Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе подготовки.


Применение тренажеров и приспособлений.


3.
Технико – тактическая подготовка.


Повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация передвижений, ударов, сочетание ударов справа и слева, игра на счет.


Повышение скорости обработки всех ударов, многоваланка.


Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенностей физического развития, психо - физилогических показателей и склонностей учащихся.


Игры на счет с применением различных заданий.


Соревнования в группах. Участие в квалификационных турнирах.


Учащиеся учебно-тренировочных групп принимают участие за учебный год не менее чем в четырех турнирах.


Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико- биологическому контролю и инструкторско - судейской практике изложены в соответствующих разделах.


3.
Контроль подготовки.


Контрольные испытания проводятся два раза в год по общей и специальной физической подготовке в начале и в конце учебного года.


Контрольные испытания по технико- тактической подготовке проводятся один раз в год в конце учебного года.


Для оценки уровня физической подготовленности учащихся рекомендуются  нормативы.

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 3-го обучения.

· Продолжение отбора детей, перспективных для дальнейшей углубленной специализации в бадминтоне.

· Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие с использованием средств и методов предыдущего года занятий.

· Повышение уровня развития физических качеств и координационных способностей: скоростной выносливости, быстроты передвижений и ударов, игровой выносливости с помощью традиционных для игры педагогических методов, приспособлений и тренажеров, имитационных упражнений.

· Углубленное совершенствование технико - тактических приемов игры .

· Изучение теории игры. Правил соревнований, методики проведения занятий, судейство соревнований, проведение занятий в роли помощника тренера.

· Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке. Зачеты по практике организации и проведения занятий и соревнований. Выполнение разрядных нормативов, достижение на соревнованиях результатов, запланированных тренером.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.


1.
Теоретическая подготовка.

· Развитие физической культуры и спорта в Российской федерации в наши дни.

· Пути развития детского спорта в стране.

· Техника бадминтона.

· Просмотр видео-записей игр и техники выполнения ударов.

· Тренировка в домашних условиях: упражнения для развития специальных физических качеств.

· Правила техники безопасности.

· Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание. Значение средств закаливания организма.

 
2.
Практическая подготовка.


2.1.
Общая физическая подготовка.


Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа подготовки.


Особое внимание уделяется развитию скоростной скоростно - силовой выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости.


Спортивные игры – баскетбол, флорбол, футбол, теннис.


Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для развития мышц ног, туловища.


2.2.
Специальная физическая подготовка.


Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и способностей , характерных для ведущих игроков мира.


Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства  тренировки наиболее необходимых для игры групп мышц.


Повышение уровня функциональной работоспособности организма при помощи технических средств: тренажеров, приспособлений и педагогических методов.


Повторение упражнений предыдущего этапа подготовки.


2.3.
Технико - тактическая подготовка.


Повторение материала предыдущего этапа подготовки.


Повышение скорости передвижений и выполнения всех ударов.


Отработка ударов на площадке, тренировка подач и их приема.


Тренировка комбинаций для одиночных, парных и смешанных игр.


Изучение технико-тактических действий в парах


Индивидуальные тренировки в зависимости от индивидуальных особенностей стиля игры.


Тренировочные игры, участие в соревнованиях.


Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительные мероприятия и инструкторско - судейской практике изложены в соответствующих материалах.


3.
Контроль подготовки. 


Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке  проводятся в тренировочных группах 3-5 годов обучения один раз в год в конце учебного года.


Контрольные нормативы приведены в приложении.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


Бадминтон – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом от крайнего напряжения к быстрому спаду.


Для успешных выступлений в бадминтоне необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить наиболее важные : двигательная реакция, мышечно - двигательная чувствительность, интенсивность и объем внимания, двигательно- координационные способности, эмоциональная устойчивость, активная мотивация тренировок.


По своему направлению все средства психологической подготовки можно разделить на две группы:

· психолого - педагогические -  беседы, лекции, просмотр соревнований и тренировок сильнейших игроков и сборных команд, аутогенная тренировка, самовнушение;

· практические -  тренировочные и соревновательные игры, игры с установкой тренера на предъявление к учащимся повышенных требований к проявлению психологических показателей, сбивающие факторы в игре, на фоне повышенных физических напряжений (утомлений).

Спортивно оздоровительные группы.

              Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям через подвижные игры, беседы, рассказы и демонстрации видео и фото материала.

              Психолого-педагогические наблюдения во время эстафет, подвижных игр.

              Наблюдения поведенческих особенностей детей в процессе подвижных игр, что позволяет тренеру оценить способности в комплексе их проявлений.

               Определение интереса занимающихся к прослушанному материалу. Выявление детей, обладающих устойчивым вниманием.
Этап начальной подготовки.


Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям бадминтоном, воспитание чувств необходимости занятий физической культурой и спортом, желание стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.


Психолого-педагогические наблюдения во время эстафет, подвижных игр, игр с ракеткой и воланом.


Наблюдения поведенческих особенностей детей в процессе подвижных игр, что позволяет тренеру оценить способности в комплексе их проявлений.


Выявление наиболее дисциплинированных, двигательно - активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, принимающих на себя роль лидеров, стремящихся быть во всем первыми, внимательных и быстро усваивающих новые виды движений. Беседы тренера и ведущих спортсменов с детьми, просмотр соревнований, фильмов, тренировок сильнейших спортсменов.


Определение интереса занимающихся к прослушанному материалу. Выявление детей, обладающих устойчивым вниманием.

Тренировочный этап.


Продолжение работы по воспитанию у занимающихся устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом, и, конкретно, бадминтоном.


Работа по расширению психологических методов воздействия на занимающихся.


Задачи тренера на этом этапе:

· формирование установки на соревновательную деятельность,

· повышение уровня надежности действий и устойчивости к тренировочным и соревновательным нагрузкам на фоне сбивающих факторов (эмоциональной напряженности, воздействия противников, физического утомления, внешним факторам - зал, свет, зритель)


Для практического решения этих задач могут быть применены следующие методы:

· создание ситуаций со сбивающими факторами;

· введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

· формирование выраженных черт характера и свойств личности, типичных для высококлассных игроков;

· применение педагогических методов воспитания психики игрока в бадминтоне.

МЕДИКО- БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ.

1.
Контроль за состоянием здоровья спортсмена.

Осуществляется врачом школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера.  Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного и соревновательного периодов, в остальных случаях по направлению тренера.

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

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

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

2. 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.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня.

Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые побираются с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки.

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме.

Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха.

Эмоциональность занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет.

Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.

Тренировочный этап.

Восстановление  работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Средства восстановления:

· педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема  и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;

· гигиенические:  режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

· психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на этапе УТГ привлекаются психологи;

· медико-биологические средства- витаминизация, физиотерапия ( ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

ИНСТРУКТОРСКО - СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.

Одна из важнейших задач школы – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструктоско - судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.

Тренировочные группы.

1. Привитие навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в младших группах.

2. Овладение терминологией бадминтона и применение ее в занятиях.

3. Овладение основами методики построения тренировочного занятия - разминка, основная часть урока и заключительная часть.

4. Развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять.

5. Самостоятельное составление планов тренировок. Ведение дневников самоконтроля. Анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

6. Изучение основных правил соревнований, систем проведения. Ведения протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.

Задачи многолетней воспитательной работы:

· воспитание волевых качеств – активности, целеустремленности, дисциплинированности, организованности и требовательности к себе, стойкости, инициативности, решительности действий в принятии решений, способности продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивости, упорству в достижении цели;

· воспитание спортивного трудолюбия – выполнение больших объемов, интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;

· интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого отношения к труду и занятиям спортом;

· воспитание чувств ответственности за порученное дело;

· воспитание бережного отношения к собственности школы;

· самовоспитание спортсмена -  сознательная деятельность, направленная на совершенствование собственной личности.

Воспитательная работа с учащимися проводится на протяжении всего многолетнего периода занятий в школе.

Работа с родителями, связь с общеобразовательными школами.

Организация и проведение культурно - массовых мероприятий (совместные выезды на природу, групповые выходы в театр, кино, музеи ит.п.), участие в спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований по бадминтону, вечера, встречи с ведущими спортсменами.

Трудовое воспитание.

Установление распорядка дежурств по подготовке мест занятий к тренировке, уборки помещений для тренировки.

Ремонт спортивного инвентаря, технических приспособлений. Работа в летних спортивных лагерях по уборке помещений и территории лагеря, дежурство в столовой.

Нравственное воспитание. 

Участие в беседах, встречах с бывшими воспитанниками школы. Проведение выпускных вечеров. Совместные чаепития, коллективное празднование дней рождения. Встречи со знаменитыми людьми спорта и труда      Воспитание у детей чувств общности задач в учебно - тренировочном процессе. Активное участие занимающихся в организации и проведении общешкольных мероприятий.

Особая роль воспитательного процесса в условиях  проведения спортивно-оздоровительных лагерей и тренировочных сборов Планирование досуга спортсменов в часы, свободное от занятий.

Основными формами воспитательной работы являются:

· систематическое  привлечение учащихся школы к общественной работе;

· обсуждение коллективом ведущих учащихся школы индивидуальных планов подготовки воспитанников групп спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства и итогов их выполнения;

· публичное обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного режима;

· совместная работа с родительским комитетом, комиссиями федерации.

Основными факторами воспитательного воздействия являются:

· личный пример тренера;

· педагогическое мастерство тренера- преподавателя;

· формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров школы, участие всех в деятельности коллектива;

· создание педагогических и спортивных традиций коллектива школы;

· наставничество и шефская работа старших с младшими учащимися;

· активное моральное стимулирование.
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Приложение 1

Контрольные тесты по ОФП для приема учащихся на этап НП

	
	Виды упражнений
	Размерность

	1
	Бег 30 м 

(с высокого старта)
	Сек

	2
	Прыжок в длину с места
	См

	3
	Наклон вперед (пальцы от уровня подошвы)
	См

	4
	Наклоны туловища из горизонтального положения
	Кол-во раз за 30 сек

	5
	Отжимания от пола
	Кол-во раз, максимум

	6
	Приседания
	Кол-во раз за 30 сек


Примечания: В конце года отслеживается прирост  показателей ОФП.
Приложение №2

Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП

(юноши)

	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ

	
	
	Годы подготовки

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	175
	195
	205
	217

	2
	Бег 30 м (с)
	6,0
	5,5
	5,1
	5,0
	4,8

	3
	Челночный бег 6х5 м (с)
	12,0
	11,5
	11,0
	10,5
	10,0

	4
	Метание волана (м)
	5,0
	5,5
	6,5
	7,3
	8,0

	5
	Прыжки через скамейку (30 с, раз)
	-
	-
	16
	15,5
	14,0

	6
	Упражнение для косых мышц живота (30 раз, с)
	-
	-
	40
	35
	30

	7
	Выкручивание гимнастической палки (см)
	-
	-
	+15
	+13
	+11

	8
	Бег 400 м (мин)
	-
	-
	1,20
	1,16
	1,13

	9
	Тест Купера (без 12 мин., м)
	-
	-
	-
	-
	2400


Примечание- в таблице указаны минимальные допустимые требования. 

Учащиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно - переводных нормативов- на этапе НП - от 60 %, на тренировочном этапе- от 80 %
Приложение № 3

Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП 

(девушки)
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ

	
	

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	165
	185
	195
	200

	2
	Бег 30 м (с)
	6,3
	6,0
	5,5
	5,3
	5,1

	3
	Челночный бег 6х5 м (с)
	13,0
	12,5
	11,4
	11,2
	10,7

	4
	Метание волана (м)
	5,0
	5,5
	6,2
	7,0
	7,5

	5
	Прыжки через скамейку (30 с, раз)
	-
	-
	16,0
	15,5
	15,0

	6
	Упражнение для косых мышц живота (30 раз, с)
	-
	-
	44
	39
	33

	7
	Выкручивание гимнастической палки (см)
	-
	-
	+10
	+7
	+6

	8
	Бег 400 м (мин)
	-
	-
	1,25
	1,20
	1,15

	9
	Тест Купера (без 12 мин., м)
	-
	-
	-
	-
	2250


Примечание- в таблице указаны минимальные допустимые требования. 

Учащиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно - переводных нормативов- на этапе НП - от 60 %, на тренировочном этапе- от 80 % от общего числа нормативов

.

Приложение № 4

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке 

 (юноши, девушки)

(количество точно выполненных технических элементов)
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТ

	
	
	

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	1
	Высокая подача
	3
	5
	9
	9
	-

	2
	Короткая подача
	3
	5
	8
	9
	-

	3
	Короткая подача с помехой*
	-
	-
	-
	-
	7

	4
	Укороченный удар
	3
	5
	9
	9
	-

	5
	Высокий удар
	3
	5
	8
	9
	-

	6
	Смэш
	-
	-
	7
	8
	9

	7
	Прием подачи в ПЗ
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Прием смэша в ЗЗ
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Прием смэша в ПЗ
	-
	-
	-
	-
	-


Примечание- в таблице указаны минимальные допустимые требования. 

Учащиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно - переводных нормативов- на этапе НП - от 60 %, на тренировочном этапе- от 80 %, от общего числа нормативов
Приложение № 5

Контрольно-переводные нормативы по тактической подготовке 

(юноши, девушки)
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ

	
	
	Годы подготовки

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	1
	Выполнение ударов из ПЗУ по положению противника
	-
	-
	-
	-
	5

	2
	Выполнение ударов из ЛЗУ по положению противника
	-
	-
	-
	-
	5

	3
	Выполнение ударов из ППУ по положению противника
	-
	-
	-
	-
	5

	4
	Выполнение ударов из ЛПУ по положению противника
	-
	-
	-
	-
	5

	5
	Выполнение ударов из ПЗУ по звуковому сигналу с попаданием в мишень
	-
	-
	-
	-
	4

	6
	Выполнение ударов из ЛЗУ по звуковому сигналу с попаданием в мишень
	-
	-
	-
	-
	4

	7
	Выполнение ударов из ППУ по звуковому сигналу с попаданием в мишень
	-
	-
	-
	-
	4

	8
	Выполнение ударов из ЛПУ по звуковому сигналу с попаданием в мишень
	-
	-
	-
	-
	4


Приложение № 6

Контрольно-переводные нормативы интегральной подготовленности 

(юноши, девушки)
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ

	
	
	Годы подготовки

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	Эффективность ударов из задней зоны

	1
	Выигрыш очка,в %
	-
	-
	10
	12
	14

	2
	Ошибка, в %
	-
	-
	20
	18
	16

	3
	Активный удар, в %
	-
	-
	15
	16
	20

	Эффективность ударов из средней зоны

	4
	Выигрыш очка,в %
	-
	-
	12
	15
	16

	5
	Ошибка, в %
	-
	-
	30
	28
	24

	6
	Активный удар, в %
	-
	-
	10
	12
	15

	Эффективность ударов из передней зоны

	7
	Выигрыш очка,в %
	-
	-
	15
	17
	18

	8
	Ошибка, в %
	-
	-
	30
	26
	24

	9
	Активный удар, в %
	-
	-
	10
	14
	18


Примечание- в таблице указаны минимальные допустимые требования.

Учащиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно - переводных нормативов- на тренировочном этапе- от 80 %, от общего количества нормативов
Приложение № 7

Контрольно-переводные нормативы выполнения спортивных разрядов

	Этап

подготовки
	Год обучения
	Период обучения
	Выполнение

(подтверждение) разрядных требований

	
	
	
	

	Начальной подготовки
	Первый
	До 2-х лет
	-

	
	Второй
	
	Выполнение - 3 юн.разряд 

	Тренировочный
	Первый
	До 5-ти лет
	Подтверждение – 3 юн.разряд

Выполнение - 2 юн. разряд

	
	Второй
	
	Подтверждение - 2 юн. разряд

Выполнение – 1 юн.разряд

	
	Третий
	
	Подтверждение – 1 юн.разряд

Выполнение – 3 разряд


Примечания: Контрольно- переводные нормативы разрядных требований считаются выполненными при условии официального присвоения спортивных разрядов по результатам соревнований за выполнение норм и квалификационных требований ЕВСК по бадминтону. 

.
Образовательная программа по плаванию 

Объяснительная записка
 Программа по плаванию для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) по плаванию разработана в соответствии с Концепцией развития физи​ческой культуры и спорта в Российской Федерации, нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортив​ных школ, и Типовым планом-проспектом учебной программы для спортивных школ.

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в спортивно-оздоровительных (СО) группах, в группах начальной подго​товки (НП) и учебно-тренировочных (УТ) группах. Кроме того, про​грамма может быть использована для работы с пловцами в спортивных клубах, и коллективах физичес​кой культуры.

Программа является нормативной основой подго​товки спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высо​кой квалификации, осуществляемой в соответствии с уставами физкуль​турно-оздоровительных и спортивных организаций, спортивных клу​бов и коллективов физической культуры (п. 5 ст. 8 № 80-ФЗ). 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивных школ, режимы учебно-тренировочной работы, основные тре​бования по физической, технической и спортивной подготовке, условия за​числения в спортивную школу и перевода занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней подготовки.

В методической части настоящей программы раскрываются харак​терные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса.  Представлены типовые учебные планы по годам подготовки, схе​мы построения годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочно​го процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педаго​гического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, ин​структорской и судейской практике. Дана классификация основных вос​становительных средств и мероприятий.

Нормативные показатели деятельности спортивных школ и методи​ческие рекомендации разработаны с учетом предыдущих программ для спортивных школ по плаванию (1977 г., 1983 г., 1993 г.) и являются итогом многолетних наблюдений за учащимися детско-юношеских спортивных школ, анализа отечественных и зарубежных систем многолетней подго​товки спортсменов.

 

Нормативная часть
 

 Цель и задачи деятельности спортивных школ
Спортивная школа создается учредителем по собственной инициа​тиве и регистрируется органом местного самоуправления в заявитель​ном порядке. Права на образовательную деятельность и льготы, пре​доставляемые законодательством Российской Федерации, возникают у спортивной школы с момента выдачи ей в установленном порядке ли​цензии (разрешения).

Основные цели спортивной школы:

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

- профессиональное самоопределение;

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей);

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальны​ми способностями детей и подростков.

Задачи деятельности спортивных школ различаются в зависимости от этапа подготовки. Перевод учащихся в группу следующего года обуче​ния производится решением тренерского совета на основании стажа заня​тий, выполнения нормативных показателей по общей, специальной физи​ческой и спортивно-технической подготовке. При невыполнении норма​тивов учащиеся могут пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном году обучения.

 
Спортивно-оздоровительная подготовка (СОП). К спортивно-оздоро​вительной подготовке допускаются все лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в спортивной школе. В группах СОП осуществляется физ​культурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на раз​ностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники плавания. Основные задачи подготовки:

- укрепление здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- овладение жизненно необходимым навыком плавания;

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;

- развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям плава​нием и к здоровому образу жизни;

 

Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, жела​ющие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказа​ний (имеющие письменное разрешение врача).   Продолжительность этапа 2 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоро​вительная 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.

Основные задачи подготовки:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

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

- овладение жизненно необходимых навыков плавания;

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленно​сти: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, сило​вых и координационных возможностей;

 

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших спо​собности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизи​ческой и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Пе​ревод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии вы​полнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей фи​зической и специальной подготовке.

Основные задачи подготовки:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники всех способов плавания;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физичес​кой подготовленности; гармоничное совершенствование основ​ных физических качеств с акцентом на развитие аэробной вы​носливости;

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортив​ной подготовке. 

 
 Режим работы
В основу комплектования учебных групп положена научно обосно​ванная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономер​ностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревнова​тельных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и спе​циальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах СОГ - от 6 до 18 лет. Решение о проведении занятий с детьми дошкольного воз​раста принимает учредитель при наличии разрешения органов здравоох​ранения.

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил тех​ники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максималь​ным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общего​довой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и состав​лять 30-40 мин.

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

- в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подго​товки первого года обучения 2-х часов;

- в группах начальной подготовки свыше года и в учебно-трениро​вочных группах 3-х часов;

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель​ный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп третье​го года обучения, недельная учебно-тренировочная нагрузка может уве​личиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тре​нировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выпол​нен полностью.

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бе​сед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов,  кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; меди​ко-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощ​ника тренера.
 Режимы учебно-тренировочной работы и требования по подготовке
 

	Наименование
	Год обучения
	Минималь ный возраст для зачисления
	Максимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец спортивного года

	СОГ
 
	Все
	6
	15
	6
	Выполнение нормативов по СФП, ОФП

	ГНП
 
	До 1 года
	8
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП и технической подготовке

	
	Свыше 1 года
	 8
	14
	9
	

	УТГ
	До 2 лет
	8
	12
	12
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по СФП, ОФП и технической подготовке

	
	Свыше 2 лет
	 
	10
	18
	


Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения
Система нормативов последовательно охватывает весь период обуче​ния в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер, тогда как для групп начального обучения, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совер​шенствования выполнение нормативов является кроме того и важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки.

В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся - от 6 до 18лет, в них могут заниматься как начинающие, так и спортсмены, про​шедшие подготовку на других этапах. Ос​новными критериями оценки занимающихся на спортивно-оздорови​тельном этапе являются регулярность посещения занятий, положитель​ная динамика развития физических качеств занимающихся, уровень осво​ения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопока​заний для занятий.

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготов​ленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела про​граммы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. Нормативы для групп 2-го года обучения являются приемными для зачисления в учебно-тренировочные группы. Зачисление в учеб​но-тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результа​там контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нор​мативы по технической подготовке.

Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с про​граммными требованиями, освоение теоретического раздела про​граммы.

Нормативы для спортивно-оздоровительных групп
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Общая физическая подготовка

	Челночный бег 3х10 м, с
	9,5
	10

	Бросок набивного мяча 1 кг, м
	3,8
	3,3

	Наклон вперёд с возвышения
	+
	+

	Выкрут  прямых рук вперёд-назад
	+
	+

	Кистевая динамометрия
	+
	+

	Прыжок в длину с места
	+
	+

	Техническая подготовка

	Длина скольжения
	6 м
	6м

	Техника плавания всеми способами:
	 
	 

	1. С помощью одних ног
	+
	+

	2. В полной координации
	+
	+

	Выполнение стартов и поворотов
	+
	+

	Проплывание дистанции 100 м избранным способом
	+
	+


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.



 
Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 1 года обучения
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Общая физическая подготовка

	Бросок набивного мяча 1 кг, м
	3.8
	3.3

	Наклон вперёд стоя на возвышении
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперёд-назад
	+
	+

	Челночный бег 3х10 м, с
	10.0
	10.5

	Техническая и плавательная подготовка

	Длина скольжения, м
	6
	6

	Оценка техники плавания всеми способами, баллы
1. 25 м с помощью одних ног
2. 25 м в полной координации
	 

+
+
	 

+
+

	Проплывание дистанции 200 м
	Проплыть всю дистанцию технически правильно

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

 
 
   
Приёмные нормативы для зачисления в учебно-тренировочные группы
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Общая физическая подготовка

	Челночный бег 3х10 м, с
	9.5
	10

	Бросок набивного мяча 1 кг, м
	4.0
	3.5

	Наклон вперёд стоя на возвышении
	Выполнить упражнение технически правильно

	Техническая подготовка

	Плавание 200 м 
(комплексное плавание)
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

	Плавание 400 м (способ по выбору)
	Проплыть всю дистанцию технически правильно

	Интегральная экспертная оценка
	Сумма баллов


 
Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для УТГ (мальчики)
	Контрольные упражнения
	Годы

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места, см
	155
	170
	190
	195
	200

	Подтягивание на перекладине, раз
	 
	4
	6
	8
	9

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя, м
	4.5
	5.3
	7.5
	9
	 

	Челночный бег 3х10 м, с
	9.3
	9.1
	8.8
	8.5
	8.2

	Специальная физическая подготовка

	Статическая сила при имитации гребка на суше, кг
	-
	-
	28
	33
	37

	Сила тяги в воде на привязи
	-
	-
	См. уч. программу по плаванию (приложение № 1)

	Наклон стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата), см
	60
	50
	45
	40
	40

	Технико-тактическая подготовка

	Длина скольжения
	7
	8
	9
	10
	11

	Время скольжения 9 м, с
	-
	-
	7,3
	7
	6,7

	Техника плавания, стартов, поворотов
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивные результаты

	200 м к/п
	-
	3.08,0
	2.42,0
	2.30,0
	2.25,0

	800 м кроль на груди, разряд
	-
	13.50,0
	12.47,0
	11.00,0
	10.13,0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	Юн. -3
	3-2
	2-1
	1
	1-КМС


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

 

 

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для УТГ (девочки)
	
Контрольные упражнения
	Годы

	
	1
	2
	3
	4

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места, см
	140
	155
	170
	180

	Подтягивание на перекладине, раз
	6
	10
	12
	15

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя, м
	4
	4.8
	6
	7

	Челночный бег 3х10 м, с
	9.8
	9.6
	9.4
	9.2

	Специальная физическая подготовка

	Статическая сила при имитации гребка на суше, кг
	-
	-
	26
	28

	Сила тяги в воде на привязи
	-
	-
	См. уч. программу по плаванию (приложение № 2)

	Наклон стоя на возвышении
	+
	+
	+
	+

	Выкрут прямых рук вперёд-назад (ширина хвата), см
	60
	50
	40
	35

	Технико-тактическая подготовка

	Длина скольжения
	8
	9
	10
	11

	Время скольжения 9 м, с
	 
	8
	7.5
	7

	Техника плавания, стартов, поворотов
	+
	+
	+
	+

	Спортивные результаты

	200 м к/п
	 
	3.35,0
	3.06,0
	2.47,0

	800 м кроль на груди, разряд
	 
	14.50,0
	13.50,0
	12.08,0

	Спортивный разряд на избранной дистанции
	Юн.- 3
	3-2
	2-1
	1-КМС


Примечание: «+» норматив считается выполненным при улучшении показателей.

 
 

Методическая часть
 

Основы многолетней тренировки спортсменов
 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений.

Для реализации этой цели необходимо:

- определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;

- разработать общую схему построения соревновательного и трениро​вочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

- определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направ​ленных на достижение главных и промежуточных целей.

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:

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

- преемственность задач, средств и методов тренировки всех возраст​ных групп;

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировоч​ных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении прин​ципа постепенности;

- своевременное начало спортивной специализации;

- постепенное изменение соотношения между объемами средств об​щей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие от​дельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).

- учет закономерностей возрастного и полового развития;

- постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих про​цессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулиру​ющих рост работоспособности.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, ха​рактерным для этапа максимальной реализации индивидуальных воз​можностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стрем​ление у юных спортсменов любыми путями (копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсена​лом средств и методов) добиться высоких результатов приводит к бур​ному росту результатов. Опасность форсирования подготовки состо​ит в том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальней​шему росту результатов. Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировоч​ном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но глав​ное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые мог​ли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых же​стких режимов.

 
Основные термины и понятия
 

Биологический возраст - степень соответствия развития организма, его отдельных систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста.

Пубертатный период - период полового созревания человека, охва​тывает возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором про​исходит наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двига​тельных способностей и в котором можно ожидать наибольшего прирос​та данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигатель​ных способностей, не специфических для избранного вида мышечной де​ятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития дви​гательных способностей, отвечающих специфическим требованиям сорев​новательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавля​ющее большинство видов тренировочной нагрузки.

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортив​ной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специа​листы выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное поло​жение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка (В.Н. Плато​нов, 2000), целенаправленная ОФП (В.Р. Воронцов, 1996).

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствова​ния избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.

 
Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств
Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно -они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрас​тными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает пред​посылки для целенаправленного воздействия с помощью физических на​грузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется воз​можность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательно​го воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной про​изводительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных спо​собностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного есте​ственного прироста.

 

Этап предварительной спортивной подготовки
Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подго​товки в плавании составляет для девочек 7-9, а для мальчиков - 8-10 лет.

Продолжительность этапа - 1-2 года. Занятия проходят в группах на​чальной подготовки.

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфо​логическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблю​дается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание раз​меров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда.

Младший школьный возраст является весьма благоприятным перио​дом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема дви​гательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваи​вается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содер​жанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнооб​разных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повы​шенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ве​дения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения.

Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.

У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание движений по формированию техники плавания.

 

Этап базовой подготовки (начальной спортивной специализации)
Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков - 10-11 лет, средняя продолжительность эта​па 3-5 лет. Занятия проходят в учебно-тренировочных группах.

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутрен​нему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стен​ки сосудов.

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем орга​низма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мыш​цы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериаль​ной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится ме​нее выраженной, чем в детском возрасте.

Несмотря на это в начале этапа до 10-11 лету девочек и в 10-12 лет у мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэроб​ной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (ско​рость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет

повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (про​цесс стимулируется соматотропным гормоном).

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период про​должают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах име​ет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возра​ста прирост останавливается.

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчи​ков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК.

Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощ​ность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запа​сов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тесто​вых и соревновательных упражнениях.

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его вне​шние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повыша​ется реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышеч​ной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двига​тельной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты сни​жаются.

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нара​стает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпа​ми. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышеч​ных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компо​нента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей.

В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирова​ние «взрослой» ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания.

 

Этап углубленной специализации
Возраст начала этапа для девочек - 12-14 лет, для мальчиков -13-15 лет, продолжительность этапа - 3-4 года. На возраст начала и за​вершения этапа существенно влияют индивидуальные темны биологичес​кого развития. Подготовка проходит преимущественно в группах спортив​ного совершенствования.

 

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет
У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития де​вушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а при​роста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирова​ние пропорций тела.

До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систоли​ческий объем крови достигает максимума к 13-14 годам.

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благопри​ятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста – в конце этапа.

Оптимальный период развития максимальной силы – 12-14 лет. В те​чение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста сило​вой выносливости замедляются.

На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость воз​растает практически равномерно. Вначале – за счет увеличения «запаса силы», в последующем – за счет повышения гликолитической производи​тельности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-си-ловых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообес​печения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в кон​це – за счет реализации «запаса силы».

 

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет
Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела – до 17-18 лет. Пик прироста массы тела – в 14 - 15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы.

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и ско​рости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэроб​ной мощности достигается к 17-18 годам. Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной массы.

В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития алактат​ных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей.

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправлен​ного развития начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения об​щей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблю​даются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффектив​ное развитие - параллельно с развитием гликолитической и алактатной мощности).

Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от фор​мирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптималь​ный период для развития специальной силы в воде – 14-17 лет.

 
                                Педагогический и врачебный контроль 

Педагогический контроль 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функ​ционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контро​ля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастер​ства (и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контро​ля (этапный, текущий или оперативный). 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тре​нировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки. 

Этапный контроль проводится как правило дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются: 

1. Определение изменения физическо​го развития, общей и специальной подготовленности занимающегося; 

2. Оцен​ка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития; 

3. Разработка индивидуаль​ных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода зани​мающегося на следующий этап многолетней подготовки. 

Физическое развитие 

К минимальному набору показателей физического развития юных пловцов следует отнести: длину тела, длину стопы, длину руки, обхват груди, массу тела, жизненную емкость легких (ЖЕЛ), кистевую дина​мометрию. Для измерения обхвата груди следует использовать малора​стяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними углами лопаток, на уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у женщин. Измерение производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для измерения ЖЕЛ применяют спирометр. 

Общая физическая подготовленность 

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят: 

- Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обу​ви без шипов, с высокого старта. В каждом забеге участвуют не ме​нее двух человек. 

- Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на одной линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Расстояние измеряется по ближай​шей к стартовой линии отметке. Выполняются три попытки, запи​сывается лучший результат. 

- Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исход​ном положении (и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, когда подбородок поднима​ется выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты руками запрещены. 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги составляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола, воз​вращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены. 

- Бег 600-1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. 

- Челночный бег 3 х 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. 

- Бросок набивного мяча. 

Специальная физическая подготовленность на суше 

- Подвижность в плечевых суставах («выкрут»). 

- Подвижность позвоночного столба (наклон вперед). 

- Подвижность в голеностопном суставе. 

- Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином. 

Специальная физическая подготовленность в воде 

- Сила тяги при плавании на привязи: с помощью одних ног; с помощью одних рук; в полной координации. 

- Скоростные возможности (25-50 м). 

- Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4 х 50 м с отдыхом 10с). 

- Выносливость в смешанной зоне (тест 10 хЮО м с отдыхом 15 с). 

- Выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и сред​невиков и 3000 м для стайеров). 

- Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на пороге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8 х 200 м. 

Техническая (плавательная) подготовленность 

- Обтекаемость (длина скольжения). 

- Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в верти​кальном положении с вытянутыми вверх руками на полном вдохе). 

- Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чув​ства воды при проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др. 

- Техника плавания всеми способами: с помощью одних ног; с помощью одних рук; в полной координации. 

- Оценка темпа и шага на соревновательной скорости. 

- Выполнение тестов 3-6 х 50 м с увеличивающейся скоростью и регистрацией количества гребков и частоты пульса. 

Текущий контроль 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих из​менений функционального состояния организма (каждодневных, ежене​дельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и вос​становления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовнос​ти к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопуще​ние переутомления. 

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к выполнению предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с непредельным проплыванием корот​кой дистанции с регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС). Чаще всего применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 90% от максимальной или 200 м в 3/4 силы после стандартной разминки и отдыха. ЧСС измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 с: сразу после окончании, с 50 по 60 с, с 110 по 120 с восстановления (более надежная информация получается при непрерывной регистрации ЧСС в течение 2-3 мин). Общих нормативных значений для этого теста нет, однако при регуляр​ной регистрации увеличение времени проплывания и замедление скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на ухудшение состояние орга​низма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед первой трени​ровкой микроцикла (в понедельник) для спортсменов II разряда и выше в периоды напряженных нагрузок. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - само​чувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания трени​роваться, физической работоспособности, наличие положительных и отри​цательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеря​емая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, подсчитывает ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10-12 удУмин, до 18 уд./мин - удовлетворительно, свыше 20 уд./мин считается 

неудовлетворительным показателем, указывающим на неадекватную нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. Клиностатическая проба наоборот оценивает замедление частоты пульса при переходе из положения стоя в поло​жение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4-6 ударов свидетельствует о повышен​ном тонусе вегетативной нервной системы. 

Для оценки переносимости нагрузок в тренировке высококвали​фицированных пловцов используют определение содержания мочеви​ны в крови (Т.М. Абсалямов, 1983). 

Оперативный контроль 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки трени​ровочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно опре​делить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спорт​смена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Известно, что тре​нировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и того же индивидуума. В тренировке высококвалифицированных пловцов все чаще используются прямые физиологические и биохимические измерения (потребление кислорода, уровень молочной кислоты к крови, па​раметры кислотно-щелочного равновесия и т.п.). В тренировке пловцов, на​чиная с учебно-тренировочных групп, необходимо использовать измерения частоты пульса в течение 10с после завершения упражнения. Средние значе​ния пульсовых режимов приведены в табл. 38. Для более точной оценки величины нагрузки использовать измерение трех значений частоты пульса по схеме, описанной в предыдущем разделе. Определенную информацию о «нагрузочной стоимости» тренировочного занятия в целом можно полу​чить, оценивая восстановления частоты пульса через 10-15 мин после его окончания. 

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной се​рии обычно считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, явля​ются: резкое покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое уча​щение дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); значитель​ное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за занимающимися на спортивно-оздоровитель​ном этапе и этапе начальной подготовки осуществляется врачом спортив​ной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля терри- 

ториальной поликлиники в соответствии с Положением о врачебном конт​роле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.85 г. № 1672). 

Врачебный контроль за занимающимися, начиная с учебно-трени​ровочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. 

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований. 

На каждого учащегося заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурным диспансере.
Учебные планы
 

Примерные учебные планы детских спортивных школ, а также возраст соответствующий году обучения для различных этапов многолетней подготовки. С учетом различий детей по биологическому возрасту и уровню подготовленности, а также более медленного развития мальчиков по сравнению с девочками допускается увеличение возраста.

Для одаренных пловцов, имеющих высокий уровень общей и специальной физической подготовленности и выполнивших программные требования, рекомендованный возраст может быть уменьшен на 1-2 года (по согласованию с врачом)

Примерный учебный план на 46 недель учебно-тренировочной и соревновательной деятельности в ДЮСШ (в часах)

	--п/п


	Разделы подготовки


	Спортивно-

оздоровительный этап 
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	6-8    лет

(4ч)
	  9-17   лет

  (4ч)
	1-й         год

(6ч)
	2-й год

   (9ч)
	1-й

год

(12ч)
	2-й             год

(14ч)
	3-й             год

(16ч)
	4-й год  (18ч) 
	5-й год (20ч)

	1.
	Теоретическая подготовка
	4
	6
	8
	14
	16
	26
	18
	20
	20

	2.
	Общая физическая

подготовка
	100
	60
	80
	110
	75
	85
	96
	110
	120

	3.
	Специальная физическая

подготовка
	10
	20
	38
	64
	70
	87
	98
	104
	130

	4.
	Техническая подготовка
	40
	50
	60
	86
	120
	120
	120
	110
	120

	5.
	Тактическая подготовка
	4
	10
	20
	50
	58
	72
	81
	94
	120

	6.
	Интегральная подготовка
	—
	—
	26
	30
	58
	72
	83
	108
	108

	7.
	Инструкторская и

судейская практика
	8
	10
	10
	10
	10
	14
	16
	20
	22

	8.
	Соревнования
	10
	20
	24
	40
	80
	100
	132
	150
	150

	9.
	Контрольные испытания (приемные и переводные)
	8
	8
	10
	10
	15
	18
	22
	20
	20

	10.
	Восстанови​тельные мероприятия
	
	
	
	
	50
	50
	80
	92
	110

	11.
	Общее количество часов 
	184
	184
	276
	414
	552
	644
	736
	828
	920


Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом зна​ний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физичес​ких упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теорети​ческих занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяс​нений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в фор​ме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах, кроме того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в фор​ме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эф​фективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повы​шается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедий​ных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать воз​раст учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоре​тических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью современных мультимедийных по​собий и источников в Интернете. 


 

План теоретической подготовки для спортивно-оздоровительных групп
 

	№
	Тема
	Годы обучения

	
	
	1
	2
	3 и последующий

	1
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	 
	 
	1

	2
	Правила поведения в бассейне. Меры безопасности
	1
	1
	 

	3
	Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний.
	1
	1
	 

	4
	Влияние физических упражнений на организм человека
	1
	1
	 

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь
	
	1
	1

	6
	Морально-волевая подготовка
	 
	 
	1

	7
	Основы техники плавания и методики тренировки
	1
	1
	1

	8
	Правила, организация и проведение соревнований
	 
	1
	1

	9
	Спортивный инвентарь и оборудование
	 
	 
	1

	 
	Всего часов:
	4
	6
	6


 

План теоретической подготовки для групп начальной подготовки
 

	№
	Тема
	Годы обучения

	
	
	1
	2

	1
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	 1
	2

	2
	Правила поведения в бассейне
	1
	1

	3
	Правила, организация и проведение соревнований
	1
	3

	4
	Гигиена физических упражнений
	2
	2

	5
	Влияние физических упражнений на организм человека
	1
	2

	6
	Техника и терминология плавания
	1
	2

	7
	Спортивный инвентарь и оборудование
	1
	2

	 
	Всего часов:
	8
	14


 
 

План теоретической подготовки для учебно-тренировочных групп 
 

	
№
	Тема
	УТГ

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Развитие спортивного плавания в России и за рубежом
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний.
	3
	4
	3
	2
	2

	3
	Влияние физических упражнений на организм человека
	2
	4
	3
	2
	2

	4
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь
	2
	3
	1
	2
	2

	5
	Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты
	2
	3
	2
	2
	2

	6
	Основы методики тренировки
	2
	6
	3
	4
	4

	7
	Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	 
	1
	1
	3
	3

	8
	Правила, организация и проведение соревнований
	2
	2
	2
	2
	2

	9
	Спортивный инвентарь и оборудование
	1
	1
	1
	1
	1

	 
	Всего часов:
	16
	26
	18
	20
	20


  
   Воспитательная работа и психологическая подготовка 
Воспитательная работа 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое со​перничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно​стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких не​гативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтра​лизации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усили​вать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духов​ных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спорт​сменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая пред​ставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Вос​питательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гар​монично развитого человека, активной, целеустремленной и сознатель​ной личности, обладающей духовным богатством и физическим совер​шенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формировани​ем таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тре​нировку и достижение наивысших спортивных результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Вели​кой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спорт​смены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных сорев​нований в укреплении дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»). 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с доб​ротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим так- 

том и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уро​вень объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для сво​их учеников. 

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе еди​ны и передаются от старших к младшим в виде традиций. 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильнос​ти его методов может использоваться и на более поздних этапах, в учеб​но-тренировочных группах. Однако у 11-12-летних подростков начи​нает складываться критическое отношение к указаниям старших, по​степенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, творческого от​ношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо периодически об​суждать с ними содержание тренировочных программ. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и пол​ноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интерес​ное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощ​рение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов груп​пы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива ре​комендуется отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным тради​циям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размеще​на регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревно​вания, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весь​ма важными являются публикации в обычной и электронной прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным тех​нологиям, ДЮСШ рекомендуется организация собственного сайта в Ин​тернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достиже​нию поставленной перед ним цели. 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и са​моутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, 

занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их моно​тонный характер могут привести к снижению интереса к спортивному пла​ванию и отсеву перспективных юных спортсменов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортив​ных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее меди​ко-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным и созна​тельным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать прояв​ления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претво​рить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать вни​мание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии фи​зических качеств и спортивных достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в посте​пенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и ин​тенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением постав​ленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Опреде​лять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных уп​ражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленнос​ти) желательно при непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, по​нятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех зани​мающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов долж​ны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнова​ний все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается 

авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и роди​телей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.
Психологическая подготовка 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами вос​питательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятель​ный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастер​ства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых слу​чаях требуется помощь профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и со​вершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствова​ние механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уров​ней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррек​ции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психичес​кому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного зада​ния, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, исполь​зование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воз​действия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирова​ния соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологи​ческой подготовки являются развитие спортивно важных свойств ха​рактера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению уп​равлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых ка​честв характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

                           Восстановительные средства и мероприятия 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобе​денное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая трени​ровка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы трениро​вочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень лег​кий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготов​ке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психо​логические и медико-биологические. 

Педагогические средства 

Основные средства восстановления - педагогические, которые пред​полагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построен​ного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысо​кой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между трени​ровочными сериями или соревновательными стартами продолжи​тельностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они ин​тенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное вли​яние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упраж​нения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Медико-биологические средства 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напря​женных физических нагрузок можно корректировать в нужном направ​лении с помощью широкого спектра медико-биологических средств вос​становления: рациональное питание, физические (физиотерапевтичес​кие) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэле​менты, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности трениро​вочных и соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами раз​личной длины, магнитотерапия; гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств яв​ляется последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять про​цессы восстановления после занятий, направленных на повышение энер​гетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глу​бина и продолжительность восстановления в значительной мере обуслов​ливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекоменду​ется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основно​му воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в оче​редной тренировке. Примеры сочетания восстановительных процедур с тренировочными занятиями различной направленности приведены в кни​ге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова (2000). Более подробно применение восстановительных средств в спортивной тренировке изло​жено в книгах П.И. Готовцева (1981), В.И. Дубровского (1993, 2002). 

    Инструкторская и судейская практика 

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного со​вершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревно​ваний в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных груп​пах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования дол​жны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревно​ваний и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в рай​оне. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования уча​щиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания ин​структора и судьи по спорту. 
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