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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа профессионального модуля  ПМ 02 Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры  является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО  49.02.01   Физическая культура и входит в профессиональный цикл учебного плана.
Рабочая программа профессионального модуля Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры  составлена в полном   соответствии с ФГОС по специальности СПО  49.02.01   Физическая культура 
В результате освоения профессионального модуля Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры  реализуются следующие требования, предъявляемые к освоению основной профессиональной образовательной программы по специальности  Физическая культура в части общих компетенций:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать 
с руководством, коллегами и социальными партнерами.

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.

ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности. 

ОК 13. Исполнять воинскую обязанность, в том числе 
с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

в части профессиональных компетенций: 

ПК 2.1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.3. Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.

ПК 2.5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.
Рабочая программа профессионального модуля  Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры  рассмотрена на заседании цикловой комиссии  преподавателей физического воспитания  колледжа и утверждена директором колледжа.
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1. паспорт примерной ПРОГРАММЫ

ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО МОДУЛЯ

Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области  физической культуры
1.1. Область применения программы

Примерная программа профессионального модуля (далее примерная программа) – является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 49.02.01  Физическая культура, 49.02.00 Физическая культура и спорт  в части освоения основного вида профессиональной деятельности (ВПД):  Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры и соответствующих профессиональных компетенций (ПК):

1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.

2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.

3. Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.

4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.

5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.

6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.
Рабочая программа профессионального модуля может быть использована образовательными учреждениями среднего профессионального образования в профессиональной подготовке в области педагогического образования по специальности 49.02.01 Физическая культура. 

1.2. Цели и задачи модуля – требования к результатам освоения модуля
С целью овладения указанным видом профессиональной деятельности и соответствующими профессиональными компетенциями обучающийся в ходе освоения профессионального модуля должен:

иметь практический опыт:
- анализа планов и организации внеурочной работы и дополнительного образования в области физической культуры, разработки предложений 
по их совершенствованию;

- определения цели и задач, планирования, проведения, анализа и оценки внеурочных мероприятий и занятий по физической культуре;

- применения приемов страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений;

- проведения диагностики физической подготовленности обучающихся;

- наблюдения, анализа и самоанализа внеурочных мероприятий и занятий физической культурой, обсуждения отдельных мероприятий или занятий в диалоге с сокурсниками, руководителем педагогической практики, учителями, разработки предложений по их совершенствованию и коррекции;

- ведения документации, обеспечивающей организацию физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

уметь:

- находить и использовать методическую литературу и др. источники информации, необходимой для подготовки и проведения внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры;

- использовать различные методы и формы организации внеурочных мероприятий и занятий, строить их с учетом возрастно-половых, морфофункциональных и индивидуально-психологических особенностей обучающихся, уровня их физической подготовленности;

- устанавливать педагогически целесообразные взаимоотношения с обучающимися;

- мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- комплектовать состав кружка, секции, студии, клубного или другого детского объединения и сохранять состав обучающихся в течение срока обучения;

- планировать и проводить педагогически целесообразную работу с родителями;

- подбирать, готовить к занятию и использовать спортивное оборудование и инвентарь;

- использовать различные методы и приемы обучения двигательным действиям, методики развития физических качеств, дозировать физическую нагрузку в соответствии  с функциональными возможностями организма обучающихся при проведении физкультурно-оздоровительных и спортивно-оздоровительных занятий;

- применять приемы страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений, соблюдать технику безопасности на занятиях;

- организовывать, проводить соревнования и осуществлять судейство;

- осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся на занятии;

- осуществлять самоанализ и самоконтроль при проведении внеурочных мероприятий и занятий;
- анализировать внеурочные мероприятия и занятия, корректировать и совершенствовать процесс организации физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

знать:

- сущность, цель, задачи, функции, содержание, формы и методы внеурочной работы и дополнительного образования в области физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

-требования к планированию и проведению внеурочных мероприятий и занятий;

- приемы, способы страховки и самостраховки;

- формы и методы взаимодействия 
с родителями обучающихся или лицами, их заменяющими, как субъектами образовательного процесса;

- логику,  анализ внеурочных мероприятий и занятий по физической культуре;

- виды документации, требования к ее оформлению.
1.3. Рекомендуемое количество часов на освоение программы профессионального модуля:

всего – 602  часов, в том числе:

максимальной учебной нагрузки обучающегося –  534  часов, включая:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося –   58 часов;

самостоятельной работы обучающегося  -  476 часов;

учебной и производственной практики –  68  часов. 
2. результаты освоения ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО МОДУЛЯ

Результатом освоения программы профессионального модуля является овладение обучающимися видом профессиональной деятельности Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры,  в том числе профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями:
	Код
	Наименование результата обучения

	ПК 1.
	Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.

	ПК 2.
	Проводить внеурочные мероприятия и занятия.



	ПК 3.
	Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.

	ПК 4.
	Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.


	ПК 5.
	Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.

 

	ПК 6. 
	Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.


	ОК 1.
	Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 2.
	Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОК 3.
	Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

	ОК 4.
	Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

	ОК5.
	Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

	ОК 6.
	Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.

	ОК 7.
	Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.

	ОК 8.
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

	ОК 9.
	Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

	ОК 10.
	Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

	OK 11.
	Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.

	ОК 12.
	Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности.

	ОК 13.
	Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).


3.1. Тематический план профессионального модуля:   

	Коды профессиональных компетенций
	Наименования разделов профессионального модуля*
	Всего часов

(макс. учебная нагрузка и практики)
	Объем времени, отведенный на освоение междисциплинарного курса (курсов)
	Практика 

	
	
	
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося
	Самостоятельная работа обучающегося
	Учебная,

часов
	Производственная (по профилю специальности),

часов

(если предусмотрена рассредоточенная практика)

	
	
	
	Всего,

часов
	в т.ч. лабораторные работы и практические занятия,

часов
	в т.ч., курсовая работа (проект),

часов
	Всего,

часов
	в т.ч., курсовая работа (проект),

часов
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	ПК 2.1-2.6.
	МДК.02.01. Методика внеурочной работы и   дополнительного образования в области физической культуры
	 84
	10
	4
	
	74
	-
	
	

	
	МДК 02.02   Организация и проведение внеурочной работы и занятий по легкой атлетики 
	150
	16
	2
	
	134
	
	 
	- 

	
	МДК 02.03  Организация и проведение внеурочной работы и занятий по лыжным гонкам
	150
	16
	2
	
	134
	
	
	

	
	МДК 02.04   Организация и проведение внеурочной работы и занятий по спортивным играм
	150
	16
	2
	
	134
	
	
	

	
	Производственная практика (по профилю специальности), часов (если предусмотрена итоговая (концентрированная) практика)
	68
	
	68

	
	Всего:
	602
	58
	10
	
	476
	
	
	


3.2 Содержание МДК 02.01 Методика внеурочной работы и   дополнительного образования в области физической культуры
Тема 1. Общие основы внеурочной деятельности по физической культуре в школе.
Тема:1.1 Цель, задачи и функции внеурочной работы по физической культуре в школе – 2 часа .Лекционное занятие.
Значение физической культуры в школьный период жизни человека. Задачи внеурочной работы по физической культуре:- оздоровительные-  (укрепление здоровья, гармоническое -развитие физических качеств, повышение сопротивляемости организма неблагоприятным условиям внешней среды, повышение общей работоспособности и привитие гигиенических навыков.

-образовательные задачи  (формирование и совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование необходимых знаний в области физической культуры и спорта.)

-воспитательные задачи  (воспитание потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание личностных качеств.)
Тема:1.2 Содержание, формы и методы внеурочной работы в  области физкультурно-оздоровительной  деятельности  в  школе (кружок физической культуры) – 4 часа. Практическое занятие.

 Задачи внеклассной работы, содержание внеклассной работы по физической культуре, организация внеклассной работы ,формы внеклассной работы ,спортивные соревнования по видам спорта, «Часы игр», спортивные секции, недели физической культуры, дни здоровья, месячники здоровья, экскурсии и походы, утренняя гимнастика, спортивные праздники и вечера.
Тема: 1.3Секции общей физической подготовки и по видам спорта- 6 часов Практическое занятие.

Общее руководство секцией ОФП,  комплектование групп, продолжительность занятий, периодичность, содержание занятий по месяцам. Секции по видам спорта, отличие от секции ОФП, продолжительность занятий, цели и  задачи, планирование на месяц, четверть, год. Занятия в секциях ДЮСШ и ДЮСШОР. 
Самостоятельная работа. №1 – 4 часа.

Составить план проведения кружка физической культуры для начальных классов на одно занятие, на неделю.
Тема:1.4 Занятия в группах продлённого дня, соревнования – 2 часа. Лекционное занятие.
Спортивный час в группе продленного дня, его задачи  (создание условий для физической разрядки, достижение оздоровительного эффекта,  совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков, закрепление у детей интереса к физкультурным и спортивным занятиям.) Содержание спортивного часа, периодичность, продолжительность. Организация и проведение соревнований в группе продленного дня.

Самостоятельная работа.№2 – 2 часа .
Составить положение о проведении  соревнований

Тема 1.5 Физкультурные праздники, вечера, дни здоровья в школе – 6 часов. Практическое занятие.
Массовые спортивные и туристические мероприятия: дни здоровья и спорта,  спортивные вечера «А ну - ка, парни», «Веселые старты», « Итоговые спортивные вечера», «Тематические вечера», соревнования по видам  спорта  и товарищеские встречи, Всероссийские соревнования «Лыжня России», « Кросс Наций», «Президентские тесты», « Дни Здоровья и спорта» ,туристические слеты.

Самостоятельная работа..№3 – 4 часа.

 Подбор литературы для проведения внеурочного мероприятия.
Тема 1.6 Составление сценария внеурочного мероприятия по физической культуре (по выбору – физкультурный праздник, вечер, день здоровья)-   8 часов. Практическое занятие.
 Формулирование цели и задач мероприятия. Последовательность мероприятия , программа ,церемония открытия и закрытия , подведение итогов и награждение.

Тема  2 Планирование и проведение внеурочной работы по физической культуре в школе.

Тема 2.1  Планирование внеурочной работы по физической культуре в школе. Общий план работы – 6 часов. Практическое занятие.
Педагогическая технология, документы планирования по физической культуре ( общий план работы по физическому воспитанию : организационная работа, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, Учебная работа, физкультурно-массовая и спортивная работа во внеурочное время, организационно-пропагандистская работа, врачебный контроль  и медико-санитарный надзор, хозяйственная работа.
Тема 2.2  Составление общего плана работы по физической культуре на год- практическое занятие- 2 часа. Практическое занятие.
Составление плана работы по физической культуре, физкультурно-массовая и спортивная работа во внеурочное время.

Самостоятельная работа № 4  Составить план работы по физической культуре раздела спортивно-массовая работа- 4 часа.
Тема 2.3   Комплектование состава кружка, секции, студии, клуба – 2 часа Лекционное занятие.
Комплектование состава кружка по физической культуре ( соотношение мальчиков и девочек, возрастные критерии, подготовленность.) Секции ОФП, секции по видам спорта, организация  клубной работы, студий по интересам. 
Тема 3. Взаимодействие школы с родителями обучающихся или лицами их заменяющими, как субъектами образовательного процесса.
Тема 3.1  Формы и методы взаимодействия с родителями или лицами их заменяющими – 4 часа. Лекционное занятие. 
Планирование работы с родителями.

Понятие и важность физического воспитания, правильная организация и условия для физического воспитания дома, режим дня, закаливание , гигиенические процедуры, утренняя гимнастика. Формы взаимодействия родителей и педагогов ,переписка с родителями, родительские собрания ,лекции и беседы по вопросам физического воспитания.
Тема 3.2  Физическое воспитание детей в семье – 2 часа Лекционное занятие.
Формы физического воспитания в семье: утренняя гигиеническая гимнастика, физкультурные минутки, паузы, индивидуальные занятия физическими упражнениями в домашних условиях, активный отдых на свежем воздухе, участие совместно с родителями в различных конкурсах, соревнованиях, семейные походы, закаливающие процедуры.
Тема 3.3 Составление классного часа по здоровому образу жизни для  учащихся конкретного возраста- 4 часа. Практическое занятие.
Определение темы классного часа, цели, задачи. Подготовка презентации к классному часу, выступление по выбранной теме. Выводы, рекомендации, предложения.

Самостоятельная работа № 5  - 6 часов.

Подготовить презентацию к классному часу по здоровому образу жизни.

Тема3.4  Мотивация обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности – 4 часа. Лекционное занятие.
ЗОЖ для всей семьи, пример родителей, участие родителей в физкультурно-спортивной работе в школе, совместные соревнования  «Папа,  мама, я – спортивная семья», спортивные вечера и товарищеские встречи, лекции и беседы о здоровом образе жизни, пример и подражание.

Самостоятельная работа № 6 – 4 часа.

 Разработать классный час по здоровому образу жизни.
Самостоятельная работа №7- 4 часа.

 Подобрать музыкальное сопровождение к мероприятию «Папа, мама, я – спортивная семья»
Тема3.5  Составление сценария мероприятия «Папа, мама, я – спортивная семья» - 4 часа. Практическое занятие.
Формулировка целей и задач данного мероприятия, составление программы с учетом возраста и подготовленности учащихся, разнообразие заданий, минутные паузы, игры с залом, конкурс капитанов, оценивание заданий, жюри, подведение промежуточных итогов, подведение итогов всего мероприятия, награждение.
3.3 Содержание  МДК 02.02 Организация и проведение внеурочной работы и занятий по легкой атлетике
1. Основные направления отбора и ориентации в легкой атлетике.

Проблема спортивной ориентации в легкой атлетике. Научно – обоснованные методы отбора «спортивных» детей в ДЮСШ. Своевременное выявление способностей у детей.

2. Система отбора в спортивную школу.
Три этапа отбора в ДЮСШ основные задачи этапа отбора. Основные методы отбора.

Самостоятельная работа №1. Распределить юных  легоатетов по группам в зависимости от развития физических качеств.

3. Этапы отбора в ДЮСШ.

Врожденные, генетически обусловленные задатки спортсменов, наследственный статус. Определение перспективности спортсменов. Физическое развитие и уровень физических качеств.

Самостоятельная работа №2 Распределить в нужной последовательности три условия для эффективной системы многолетнего отбора.

4. Особенности индивидуальной подготовки легкоатлетов.

Знание индивидуальности. Индивидуальный подход – как один из важнейших принципов обучения и воспитания в педагогике. Степень развития физических качеств.

5. Система комплексного контроля в подготовке юных легкоатлетов.
Требования к системе комплексного контроля. Методологическая основа комплексного контроля. Три типа состояния спортсмена. Средства контроля. Этапный контроль, текущий контроль, оперативный контроль.

6. Отбор и ориентация в беговых видах.

Масса и длинны тела у спринтеров и стайеров во всех возрастных группах. Сравнение результатов оценки спринтеров мужского и женского пола.

7. Контрольные упражнения и нормативы для отбора юных спринтеров.

Бег на 30 метров с хода. Бег на 60 метров с высокого старта. Бег на 300 метров. прыжок в длину с места. 

Самостоятельная работа№3. Составить таблицу собственных физический показателей для бега на короткие дистанции. 

8. Контрольный упражнения и нормативы для отбора бегунов на средние дистанции.

Бег на 300 метров. Бег на 600 метров. Бег на 800 метров. Прыжок в длину с места. Жизненная емкость легких см3  . Задержка дыхания.

9. Отбор и ориентация в прыжковых видах.

Первоначальный уровень развития физических качеств юных прыгунов. Скоростно-силовые способности юных прыгунов, обусловленные генетическим происхождением.

10. Контрольные упражнения и нормативы для отбора юных прыгунов.

Бег на 30 метров с хода. Прыжок в длину с места. Тройной прыжок с места. Прыжок в вверх с места. Поднимание туловища из положения лежа в положение сидя.

11. Контрольные упражнения и нормативы для отбора юных метателей.

Прыжок в длину с места. Тройной прыжок с места. Становая сила. Бросок ядра двумя руками через голову назад. Отжимание в упоре. Вис на согнутых руках.

12. Спортивная ориентация.

Система организационно-методических мероприятий комплексного характера. педагогические, социологические, психологические и медико-биологические методы исследования.

Самостоятельная работа№4. Оформление таблиц с нормативами по ОФП

13. Спортивный отбор.

Всесторонние изучение и выявление задатков и способностей юных легкоатлетов, выявление спортивной пригодности.  Узкая специализация индивида в определенном виден легкой атлетики.

14. Требования при отборе  стабильность и консервативность при отборе юных легкоатлетов.

Наследственно обусловленные признаки спортсменов наблюдение тренера и учителя физической культуры в спортивных секциях, районных и городских соревнованиях.

Самостоятельная работа№5. Оформление таблиц с нормативами по СФП.

15. Организация и методика отбора.

Морфологические, биомеханические, функциональные и психические качества при организации и методике отбора юных спортсменов. Педагогические наблюдения и контрольные испытания.

16. Прогнозирование спортивных достижений.

Модель оптимального возраста для достижения наивысших результатов в беге на короткие и средние дистанции. Возрастная зона достижения спортсменами лучших результатов.

Самостоятельная работа№6. Составить перспективный план график.

17. Приемы страховки при выполнении физических упражнений.

Приемы страховки при беге на короткие и средние дистанции, при беге с барьерами, при метаниях и прыжках.

Самостоятельная работа№7. Способы страховки на занятиях в спортивной школе.

18. Приемы самостраховки при выполнении физических упражнений.

Приемы страховки при беге на короткие и средние дистанции, при беге с барьерами, при метаниях и прыжках.

Самостоятельная работа№8. Способы самостраховки на занятиях в спортивной школе.

19. Формы организации тренировочного процесса.

Групповое или индивидуальное тренировочное занятие – как основная организационная форма тренировочного процесса легкоатлетов. Соревнования и прикидки в тренировочном процессе.

20. Средства и методы спортивной тренировки.

Физические упражнения с предметами и без них, на снарядах и тренажерах, а также в различных условиях – главное средство спортивной подготовки легкоатлетов. Дидактические методы обучения спортивной тренировки. 

21. Вспомогательные упражнения
Упражнения, не связанные со спецификой избранного вида легкой атлетики. Упражнения, используемые применительно к особенностям избранного вида легкой атлетике. Специальные упражнения для развития физических качеств. Специальные упражнения для обучения. Имитационные упражнения. Специальные упражнения, способствующие воспитанию психических качеств. 

Самостоятельная работа№9 Подбор упражнений для ОФП и СФП.

22. Методы для развития физических качеств.

Практические примеры равномерного повторного переменного интервального и метода круговой тренировки. 

23. Методы для обучения и совершенствования технических элементов Объяснение, показ, разучивание в целом и по частям, исправление ошибок.

Создание правильного двигательного представления того или иного вида легкой атлетики. Целостный метод. Расчлененный метод обучения. Их суть. Практическое воспроизведение. Наглядность.

24. Методы интегральной подготовки.

Игровой, соревновательный метод сопряженных воздействий. 

Практические примеры игрового и соревновательного метода.

Самостоятельная работа10. Сообщение по теме срочный тренировочный эффект.

25. Нагрузка в спортивной тренировке.
           Специфичность, направленность, величина продолжительность, интенсивность, характер отдыха.

Интегральные нагрузки, нагрузки к определенной мышечной группе и определенной системе организма спортсмена. Суммарная нагрузка. Компоненты нагрузки.

26. Внешняя нагрузка.

Понятие внешней нагрузки спортивной тренировки.

Адаптация к внешней нагрузки. Конкретизация задач и уровня тренировочных нагрузок.

27. Психологическая нагрузка.

Понятие психологической нагрузки в спортивной тренировки.

Координационная сложность движений. Психическая напряженность.

28. Объем нагрузок.

Объем тренировочных нагрузок.

Количественный компоненты нагрузки. Количество выполненной работы в тренировочном занятии. Измерение объема тренировочной работы.

Самостоятельная работа№11. Составить схему динамики нагрузки тренировочного занятия.

29. Интенсивность нагрузок.

Интенсивность тренировочных нагрузок. 

Уровень интенсивности. Оптимальное низкое и высокая интенсивность тренировочной работы.

Самостоятельная работа№12. Составление конспекта тренировочных занятий.

30. Подготовительный период.

Основные задачи тренировки в подготовительный период. ОФП и СФП в подготовительный период. Продолжительность периода.

31. Соревновательный период.

Основные задачи тренировки в соревновательный период. Главная цель соревновательного периода. Продолжительность периода. Средства тренировки. 

32. Переходный период.

Основные задачи тренировки в переходный период. Главная цель переходного периода. Продолжительность периода. 

Самостоятельная работа№13. Подбор средств для переходного периода.

33. Единства общей и специальной подготовки.

Тесная связь ОФП и СФП. Эффективность выполняемых упражнений. 

Самостоятельная работа.№14 Подбор упражнений для ОФП и СФП в метаниях.

34. Принципы спортивной тренировки. 

Принцип всесторонности, специализированности, сознательности, постепенности, повторности, волнообразности, индивидуальности, активности. 

35. Подготовка мест проведения соревнований и проверка инвентаря. 

Практическая подготовка сектора по прыжкам в высоту, по прыжкам в длину, толканию ядра, метания копья, гранаты и мяча.

Самостоятельная работа№15 Составление положения о соревнованиях, заявки.

36.  Положение о соревнованиях.

Цели и задачи, характер соревнования порядок проведения, условия зачета и система оценки, время, место дни прибытия, возраст участников, программа стартов, численный состав команды, порядок награждения, размещение и питания участников.

Самостоятельная работа№16  Заполнение протоколов и карточек.

37. Оформление таблицы и результатов.

Оформление протокол по прыжкам в длину и высоту, метания копья и диска, толканию ядра.

38. Жеребьевка. Заполнение личных карточек участников. Протокол командной борьбы. 

Практическое проведение жеребьевки в эстафете 4х100 м. практическое заполнение личных карточек в беге на короткие дистанции, в прыжках в длину и высоту. оформление командного протокола. 

39. Командные соревнования.

Командные соревнования среди школ города, района. Условия зачета и определения команды победителя. Командные соревнования краевого и областного уровня. Условия зачета и определения команды победителя. 

40. Личные соревнования.

Личные соревнования по легкой атлетике городского и районного уровня. Личные соревнования краевого и областного уровня.

Самостоятельная работа№17. Составить классификацию спортивных соревнований по виду спорта.

41. Оборудования мест соревнований. 

Практическая проверка оборудования на соревнованиях по прыжкам в длину, в высоту, в бег на короткие дистанции, толкание ядра, метанию копья, гранаты и мяча.

42. Меры безопасности при проведении соревнований.

Техника безопасности в секторе по прыжкам в длину, в высоту, по толканию ядра, метанию диска, метанию копья и на беговой дорожке стадиона.

43. Замеры мест соревнований и необходимого инвентаря.

Практические замеры  беговой дорожке, ямы для приземления, прыжках в длину и тройным, сектора для прыжка в высоту, сектора для толкания ядра, сектора метания копья и приготовление  необходимого инвентаря.

Самостоятельная работа№18. Составить план эвакуации.

44. Руководство проведением соревнований.

Структура и план работы коллегии судей. Судейско-технические комиссии. 

45. Составление регламента проведения соревнований.

Практическое составление регламента проведения соревнования по легкой атлетике. 

46. Составление программы проведения соревнований.

Практическое составление программы проведения соревнований по легкой атлетике на 2 дня .

Самостоятельная работа№19 Порядок и сроки подтверждения участия в соревнованиях.

47. Судейство соревнований по бегу. 

Практическое судейство соревнований по бегу на короткие дистанции. Старт, финиш, хронометраж. 

48..Судейство соревнований по прыжкам. 
Практическое судейство соревнований по прыжкам в длину в высоту. Правильный замер высоты, правильный замер прыжка в длину. Определение победителя.

Самостоятельная работа№20. Профессиональные качества судьи. Личностные качества судьи
49. Судейство соревнования по метаниям. 

Практическое судейство соревнований по метанию копья и толканию ядра. Правильный замер результата. Определение победителя.
Самостоятельная работа№20.  Составление заявки на соревнования. Шкала санкций за неправильное поведение.

 3.4 Содержание МДК 02.03 Организация и проведение внеурочной работы и занятий по лыжным гонкам
Тема№1 Основные формы занятий на лыжах.
Содержание учебного материала

Лыжный спорт и лыжная подготовка- две основные формы занятий на лыжах. Определения лыжный спорт и лыжная подготовка.

Тема№2 Олимпийские виды лыжного спорта.

Содержание учебного материала

Олимпийские дистанции по лыжным гонкам и биатлону. Прыжки с трамплина и лыжное двоеборье. Горнолыжный спорт, лыжная акробатика и сноубординг.
Самостоятельная работа: 1

Краткая характеристика видов лыжного спорта.

Тема№3 Лыжная подготовка как средство развития физических качеств.

Содержание учебного материала

Двигательные качества и навыки. Физические качества лыжника. Физиологические особенности развития человека при занятиях лыжной подготовки. 
Самостоятельная работа: 2

Средства лыжной подготовки.

Тема№4 Способы передвижения на лыжах. 

Содержание учебного материала

Классификация способов передвижения на лыжах, порядок обучения способам передвижения на лыжах.
Самостоятельная работа: 3

Классификация способов передвижения на лыжах.

Тема№5 Лыжный инвентарь и экипировка лыжника.

Содержание учебного материала

Рекомендуемая длина лыж и лыжных палок для передвижения классическими и коньковыми ходами. Правила подбора ботинок и одежды лыжника.

Тема№6 Техника классических лыжных ходов.
Содержание учебного материала

Анализ техники классических лыжных ходов.

Самостоятельная работа: 4

Анализ техники классических лыжных ходов.

Тема№7 Техника коньковых лыжных ходов.
Содержание учебного материала

Анализ техники коньковых лыжных ходов.

Самостоятельная работа: 5

Анализ техники коньковых лыжных ходов.

Тема№8 Техника подъёмов.

Содержание учебного материала

Анализ техники способов подъёмов.
Самостоятельная работа: 6

Анализ техники подъёмов и спусков.

Тема№9 Техника спусков.

Содержание учебного материала

Анализ техники способов спусков.

Тема№10 Организация работы спортивных секций по лыжным гонкам.
Содержание учебного материала

Документация спортивной секции по лыжным гонкам. Посещение спортивной школы и просмотр организацию работы спортивных секций.

Тема№11 Учебно - спортивная работа в школе.

Содержание учебного материала

Документы планирования и планирование спортивных секций. Документы планирования и планирование спортивных секций.
Самостоятельная работа: 7

Составить и собрать документы спортивной работы в школе.
Тема№12 Зачисление в секцию, содержание занятий их продолжительность. 

Содержание учебного материала

Правила и нормативы зачисления в секцию. Средства и методы, используемые при проведении занятий.
Тема№13 Особенности занятий в секциях по лыжным гонкам.
Содержание учебного материала

Основы подготовки в лыжном спорте и виды подготовки.
Самостоятельная работа: 8

Составить контрольные тесты для перевода из группы в группу.

Тема№14 Программный материал спортивной секции.
Содержание учебного материала

Программы спортивной секции по лыжной подготовке.
Тема№15 Приёмы страховки и самостраховки при  занятиях лыжами.
Содержание учебного материала

Методы и способы предупреждения травматизма. Оценка опасности на спусках и подъёмах и способы их предотвращение. Способы безопасного торможения и падений на лыжах.
Тема№16 Организация и методика проведения занятий в группах начальной подготовки.

Содержание учебного материала

Организация и методика проведения занятий в группах начальной подготовки. Средства и методы, применяемые в группах начальной подготовки.
Самостоятельная работа: 9

Составить план тренировочных нагрузок малой  интенсивности.

Тема№17 Организация и методика проведения занятий в учебно-тренировочных группах.

Содержание учебного материала

Задачи и средства занятий в учебно-тренировочных группах. Отличительные черты занятий в учебно-тренировочных группах. Средства и методы, применяемые при занятиях в учебно-тренировочных группах.
Тема№18 Организация и методика проведения занятий в группах спортивного совершенствования.

Содержание учебного материала

Задачи и средства занятий в группах спортивного совершенствования. Отличительные черты занятий в группах спортивного совершенствования. Средства и методы, применяемые при занятиях в группах спортивного совершенствования.

Тема№19 Средства тренировки в лыжных гонках.

Содержание учебного материала

Общеразвивающее и специальные упражнения, применяемые в лыжной подготовке в различные периоды тренировочного процесса.
Самостоятельная работа: 10

Подобрать средства тренировки в осенний и зимний периоды.

Тема№20 Компоненты физической нагрузки.

Содержание учебного материала

Объем и интенсивность физической нагрузки. Способы регулирования нагрузок и их влияние на организм спортсмена.

Тема№21 Методы тренировки.

Содержание учебного материала

Методы спортивной тренировки их содержание и воздействие тренировки на организм занимающихся.
Самостоятельная работа: 11

Подобрать методы тренировки в осенний и зимний периоды.

Тема№22 Развитие физических качеств.

Содержание учебного материала

Физические качества их характеристика и особенности развития.
Тема№23 Планирование и учёт тренировочного процесса. 

Содержание учебного материала

Волнообразность и ступенчатость изменения нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности нагрузки, средств и методов тренировки.
Тема№24 Задачи тренировочных нагрузок и примерный их уровень.
Содержание учебного материала

Характеристика тренировочных нагрузок их задачи и примерный уровень.
Тема№25 Этапы многолетней подготовки лыжников гонщиков.
Содержание учебного материала

Этапы развития физических качеств, задачи многолетней подготовки. Особенности планирования во многолетнем тренировочном процессе. Задачи многолетней подготовки. Особенности планирования во многолетнем тренировочном процессе.
Самостоятельная работа: 12

Составление календаря соревнований.

Тема№26 Подготовительный период тренировки.
Содержание учебного материала

Задачи подготовительного периода его направленность и характерные особенности. Средства и методы, применяемые в подготовительном периоде.
Тема№27 Соревновательный и переходный период.
Содержание учебного материала

Задачи соревновательного и переходного периода их  направленность и характерные особенности. Средства и методы, применяемые в соревновательном и переходном периодах.
Самостоятельная работа: 13

Составить план-график макроцикла.

Тема№28 Многолетняя тренировка лыжников гонщиков.
Содержание учебного материала

Задачи многолетней подготовки. Особенности планирования во многолетнем тренировочном процессе. Составление структуры многолетней подготовки лыжников гонщиков.
Тема№29 Классификация и планирование соревнований. 

Содержание учебного материала

Планирование соревнований в зависимости от категории. Документы планирования. Составить программу соревнований и мероприятий во время соревнований.
Тема№30 Подготовка и организация соревнований.

Содержание учебного материала

Хозяйственный инвентарь необходимый для проведения соревнований по лыжным гонкам. Подготовка мест соревнований и стадион для лыжных гонок.
Тема№31 Заявки на участие в соревнованиях и жеребьёвка.

Содержание учебного материала

Правила и сроки подачи заявок. Порядок оформления заявок. Правила и порядок проведения жеребьёвки. Составление шаблона положения и карточки участника.
Самостоятельная работа:14

Заполнить заявку на участие в соревнованиях.

Тема№32 Общие обязанности судей.

Содержание учебного материала

Общие обязанности судей главной судейской коллегии и судейских бригад. Составление стартовых и финишных протоколов.
Самостоятельная работа:15

Составить протокол результатов соревнований.

Тема№33 Подготовка мест соревнований.

Содержание учебного материала

Подготовка трасс для классического и конькового стиля. Разметка стартового городка, стартового и финишного створа.
Тема№34 Физическая подготовка ОФП и СФП.
Содержание учебного материала

Задачи и цели ОФП и СФП. Соотношение ОФП и СФП в процентном отношении по периодам тренировочного процесса. Средства и методы ОФП и СФП. Средства и методы ОФП и СФП.
Тема№35 Развитие силы.

Содержание учебного материала

Средства и методы развития силы. Оббьем и интенсивность нагрузки. Подобрать упражнения для развития силы.
Самостоятельная работа:16

Средства и методы развития силы.

Тема№36 Развитие общей выносливости.

Содержание учебного материала

Средства и методы развития общей выносливости. Оббьем и интенсивность нагрузки. Подобрать упражнения для развития общей выносливости.
Самостоятельная работа:17

Средства и методы развития общей выносливости.

Тема№37 Развитие специальной выносливости

Содержание учебного материала

Средства и методы развития специальной выносливости. Оббьем и интенсивность нагрузки. Подобрать упражнения для развития специальной выносливости.
Самостоятельная работа:18

 Средства и методы развития специальной выносливости.

Тема№38 Развитие быстроты движений.

Содержание учебного материала

Средства и методы развития быстроты. Оббьем и интенсивность нагрузки. Подобрать упражнения для развития быстроты движений.

Самостоятельная работа:19

Средства и методы развития быстроты.
Тема№39 Развитие координационных способностей.

Содержание учебного материала

Средства и методы развития ловкости. Оббьем и интенсивность нагрузки при воспитании координации. Подобрать упражнение для развития координационных способностей.
Самостоятельная работа:20

Средства и методы развития координации.

Тема№40 Техническая подготовка методы обучения.
Содержание учебного материала

Средства и методы технической и тактической подготовки. Оббьем и интенсивность нагрузки. Подобрать упражнения для технической подготовки.
Самостоятельная работа:21

Средства и методы технической подготовки.

Тема№41 Развитие подвижности в суставах (гибкость).
Содержание учебного материала

Средства и методы развития подвижности в суставах. Развитие подвижности в суставах (гибкость).

3.5 Содержание МДК 02.04 Организация и проведение внеурочной работы и занятий по спортивным играм
Тема 1.1. Систематизация и классификация видов спорта.

Знать пять основных групп международного распространения видов спорта существенно отличающихся характером деятельности спортсмена, источником и способом достижения спортивного результата.
 1. Многообразие видов спорта. 1-ая группа – виды спорта, представляющие высокоактивную двигательную деятельность;

2-ая группа – виды спорта, основу которых составляют действия спортсмена по управлению самодвижущимися средствами передвижения (мото, авто, авиа и т.д.).

3-ая группа – технико-конструкторские виды спорта.

4-ая группа – стрелковые виды спорта.

5-ая группа – абстрактно-игровые виды спорта.

Основные направления современного спортивного движения.

Самостоятельная работа №1
Составить таблицу «Социальные функции спорта». Специфические функции спорта. 2часа
Тема 1.2. Организация работы спортивной секции.
1.Общие положения

1.1. Спортивная секция является одним из видов объединения обучающихся МБОУ ДОД ЦРТДЮ для освоения ими специализированной спортивной деятельности в каком-либо виде спорта.

1.2. Руководит спортивной секцией педагог дополнительного образования, назначенный приказом директора.

1.3. Настоящее положение составлено на основании Устава МБОУ ДОД ЦРТДЮ и регламентирует деятельность спортивной секции.

2. Организация деятельности

2.1. Секция по виду спорта открывается при наличии желающих заниматься, дополнительной образовательной программы, спортивной базы, инвентаря.

2.2. Для работы секции используются Типовые программы; программы, разработанные педагогом и утвержденные директором Центра.

2.3. В зависимости от спортивной подготовки воспитанников, могут создаваться секции начального обучения по виду спорта, учебно—тренировочные группы по виду спорта, учебно-образовательный процесс в которых организован последовательно по годам обучения.

2.4. Численный состав и режим работы секции устанавливается в соответствии с образовательной программой.

2.5. Перевод воспитанников в группу следующего года обучения производится на основании комплексной оценки следующих разделов подготовки воспитанников: теоретические знания, общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, спортивный разряд.

2.6. Зачисление в секцию производится по заявлению родителей (или лиц, их заменяющих) с письменного разрешения врача-педиатра по месту жительства.

2.7. В объем учебной нагрузки входят тренировочные, теоретические занятия, участие в соревнованиях, показательные выступления, медико-восстановительные и воспитательные мероприятия.

2.8. В том случае, если программа обучения сложным видам спорта предусматривает подготовку по различным дисциплинам, то педагоги по этим дисциплинам ведут занятия совместно с педагогом по основному виду спорта данной учебно-тренировочной секции.

2.9. Расписание занятий составляется руководителем секции с учетом Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов, с учетом пожеланий учащихся и их родителей. Расписание представляется методисту и утверждается директором.

2.10. Во время школьных каникул и подготовки к крупным соревнованиям секция может работать по специальному плану, увеличивая разнообразие форм работы, проводя экскурсии, походы, учебно-тренировочные сборы и т.п.

3. Права, обязанности и ответственность педагогов и специалистов секции, учащихся и их родителей

3.1. Права, обязанности и ответственность педагога дополнительного образования определяются должностными инструкциями педагога дополнительного образования, Уставом, Правилами приёма и отчисления обучающихся и Правилами внутреннего трудового распорядка МБОУ ДОД ЦРТДЮ.

3.2. Права, обязанности и ответственность обучающихся и их родителей (лиц, их заменяющих) определяются Уставом учреждения, Правилами приёма и отчисления обучающихся.

3.3. Педагоги, воспитанники, родители (лица, их заменяющие) несут ответственность за порчу здания, помещений, оборудования, инвентаря, зеленых насаждений, выставочных экспозиций в соответствии с действующим законодательством.

4. Заключительные положения

4.1. Работа секции оценивается положительно при условии: стабильности контингента обучающихся, успешного освоения ими программы, выполнения учебно-тематического плана образовательной программы секции и активного участия в мероприятиях Центра.

4.2. При отсутствии одного из компонентов, обязательных для открытия секции, указанных в п.2.1., секция закрывается.

4.3. Контроль за деятельностью спортивной секции осуществляет методист и директор МБОУ ДОД ЦРТДЮ;

4.4. Данное положение о спортивной секции может конкретизироваться, изменяться и дополняться.

Примечание: Учебно-тренировочные секции 6-го и последующих годов обучения имеют наполняемость и режим работы учебно-тренировочных секций в соответствии с Нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ МО РФ.

Практическая работа
Оформление документации по планированию и учету работы спортивных секций.
Самостоятельная работа №2
Доклад по теме «Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования». 2 часа.
Тема 1.3. Спортивная ориентация и спортивный отбор.
Требования при отборе на том или ином этапе многолетней подготовки основываются на цели всего процесса подготовки и промежуточных целях и определяются, исходя из модельных характеристик сильнейших волейболистов для различных этапов многолетней подготовки, содержания соревновательной деятельности, специфики игровой функции, возрастных особенностей юных волейболистов и их возможностей на соответствующих этапах. Начальный отбор. Процесс начального отбора в организационном отношении самый сложный. Он проводится в три этапа. На первом этапе ведется большая агитационная работа среди школьников. Кандидатуры учащихся, изъявивших желание заниматься волейболом, тщательно изучают. Длится первый этап примерно месяц, лучшее время для него— начало учебного года. Для того чтобы заинтересовать школьников занятиями волейболом, используют различные средства и методы —беседы с учащимися о выдающихся волейболистах, о влиянии занятий физической культурой и спортом, и волейболом в частности, на организм занимающихся; демонстрации кинофильмов на спортивную тематику; выступления спортсменов, тренеров, показательные тренировочные занятия, соревнования; встречи с ведущими волейболистами страны, города, воспитанниками своей

школы или ДЮСШ; спортивные вечера, показательные выступления; коллективные посещения соревнований и тренировочных занятий мастеров спорта или сильнейших волейболистов города, района; создание фотомонтажей, стендов, показывающих успехи советских волейболистов, спортсменов города, района, рассказывающих о каком-

либо виде спорта. Стенды и фотомонтажи устанавливают в школах. Дворцах и Домах пионеров, по месту жительства детей и т. д. Проводят также массовые соревнования для детей по мини-волейболу, волейболу. Соревнования во многом способствуют пробуждению интереса к систематическим занятиям волейболом. Большое значение имеет предварительное изучение кандидатур учащихся, желающих заниматься волейболом.

Учитывают состояние здоровья школьников (нет ли противопоказаний и ограничений для занятий волейболом),выясняют круг интересов каждого учащегося,

знакомятся с условиями жизни, выясняют отношение родителей к занятиям волейболом их детей, получают данные о физическом развитии родителей (ростовые данные и др.). Много полезных сведений дают беседы с учителем физической культуры, который может довольно полно охарактеризовать двигательные возможности учащегося, его отношение к занятиям физической культурой, трудолюбие, волевые качества и т. д. Кропотливая работа на первом этапе во многом помогает избежать большой текучести занимающихся в дальнейшем. На втором этапе начального отбора с помощью испытаний (тестов) и специальных наблюдений получают данные, по которым можно судить о способностях детей успешно овладевать навыками и умениями игры в волейбол. Это уровень развития физических способностей применительно к специфике игры, способность овладеть техникой (специфические координационные способности) и тактикой (тактическое мышление), антропометрические данные. Все показатели дифференцируют по значимости, разрабатывают таблицу оценки, где они находят количественное выражение в очках. Количество очков может соответствовать месту, занятому отдельным абитуриентом в каждом виде испытаний (первое место — одно очко, пятое — пять и т. д.). В этом случае меньшая сумма всех очков соответствует более высоким показателям. Ведущий принцип здесь — комплексный учет всех показателей. Если в комплексе учащийся показывает высокий результат, значит, заниматься волейболом он будет успешно. Большое значение имеют наблюдения за учащимися в играх, определение и оценка так называемых бойцовских качеств. На втором этапе последовательно выявляют способности, анатомо-физиологические особенности, особенности строения организма и его функциональные возможности применительно к волейболу. Этот этап может длиться (в зависимости от количества желающих заниматься) от недели до месяца. На втором этапе контрольные испытания и наблюдения проводят в три дня (для каждой группы испытуемых): первый день—по физической подготовке, второй — по технической подготовке и психологические тесты, третий день — наблюдения за действиями в играх. В полной мере судить о способностях детей к волейболу можно, только начав их обучать специальным умениям и навыкам. Главным здесь является то, как быстро учащиеся овладевают техникой и тактикой игры, как относятся к занятиям, насколько трудолюбивы и т. д. Это третий, самый продолжительный этап начального отбора. Он может длиться от шести месяцев до года. Варианты отбора могут быть различными в зависимости от конкретных условий. Проблема определения способностей очень важна. И ее не решить только определением комплекса перечисленных показателей. Необходимо всестороннее изучение ребенка, его роста и развития на предшествующих этапах. Весьма существенное значение имеют наследственность, волевая сфера и т. п. Углубленный отбор. Определение игровых функций ведется с начала специализированных занятий волейболом(10—12 лет) и до 17 лет. Вначале это углубленное изучение индивидуальных особенностей и склонностей юных волейболистов, изучение динамики соответствия модельным требованиям, показателей соревновательной деятельности. В 15—17 лет проводят тестирование по основным компонентам подготовки и обследование соревновательной деятельности с целью выявить показатели эффективности игровых действий с учетом игровых функций

(нападающего первого и второго темпа, связующего).

Отбор в команды высших разрядов и для участия в ответственных соревнованиях. Организация отбора на этой ступени сводится к изучению показателей тренировочной и соревновательной деятельности в период обучения в детско-юношеском спортивном коллективе и тестированию и обследованию во время специально проводимых учебно-тренировочных отборов для данного контингента волейболистов. Особенно тщательному изучению подвергаются волейболисты 18—20 лет — ближайший резерв команд высших разрядов.

Методику отбора составляет комплекс методов обследования юных спортсменов, проводимых по основным параметрам, отражающим модельные характеристики волейболистов высших разрядов, а также каждого возрастного этапа. Сюда входят так называемые батареи тестов, экспертные оценки, обследование соревновательной деятельности, наблюдения в процессе тренировок, изучение протоколов выполнения нормативов и других документов, обследования с помощью различной аппаратуры.

Начальный отбор. Отбор проводят с помощью контрольных испытаний (тестов) и наблюдений за выполнением технических приемов (подводящих упражнений) и действиями испытуемых в подвижных и подготовительных играх, а также с помощью антропометрических и других измерений.
Практическая работа.

Методика отбора.
Самостоятельная работа №3
Доклад на тему « Место отбора в многолетней системе подготовки спортсмена». 4 часа.
Тема 1.4. Формы организации тренировочного процесса.
Спортивная тренировка может иметь две основные организационные формы: самостоятельные занятия (индивидуальные или групповые) и организованные, которые проходят в рамках спортивной секции, клуба или группы.
И те и другие достаточно широко распространены в практике спортивно-оздоровительной работы. Однако самостоятельные занятия могут принести желаемый эффект только при достаточной предварительной подготовке занимающихся и последующем следовании методическим рекомендациям, изложенным в доступной специальной литературе. Исключительно важен здесь и систематический врачебный контроль.
В организованных занятиях ведущая роль принадлежит руководителю, имеющему соответствующую профессиональную подготовку. В своей работе тренер-преподаватель руководствуется программными документами, регламентирующими цели и задачи, содержание и методику учебно-тренировочных занятий в соответствии с возрастно- половыми особенностями занимающихся. Обязательное условие таких занятий — постоянный врачебно-педагогический контроль.
В процессе спортивной тренировки используют следующие организационные формы занятий: тренировочный урок, соревнования, самостоятельные занятия.
Тренировочный урок. Продолжительность его 90—120 мин, структура — трехчастная.

Вводная часть урока служит для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят разминку, которая состоит из двух частей — общей и специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач урока.
Основная часть урока предназначена для специальной подготовки занимающихся. В нее включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов.
Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности.
Эта типовая структура урока может меняться в зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.
Соревнования относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной тренировки. Они должны быть составной частью учебно-тренировочного процесса и проводиться по определенному плану: установка на игру, разминка (самостоятельная или общая); соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке.
Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют обязательную часть учебно-тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений спортсмен подбирает вместе с тренером. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений.
Практическая работа.

Составление плана  тренировочного занятий.
Составление плана  самостоятельного занятия.
Самостоятельная работа №4
Доклад по теме «Соревнование как форма организации тренировочного процесса». 3 часа.
Тема 1.5. Приёмы страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений.

Страховка - это обеспечение безопасности при выполнении упражнений, осуществляемое учителем физической культуры или учениками класса. В зависимости от сложности упражнения страхует кто-то один или одновременно несколько человек. Нельзя ставить на страховку не подготовленных для этого учеников.
Всех занимающихся следует обучать не только приемам помощи и страховки, но и самостраховки для того, чтобы они умели самостоятельно выходить из опасных положений.
Самостраховка - это заранее разученные приемы обеспечения безопасности, применяемые саим занимающимся для предупреждения травм. На​пример, предотвратить срыв со снаряда можно сво​евременным прекращением движения, соскоком со снаряда, выполнением дополнительных движений (сгибания рук, ног, туловища для замедления инер​ционного движения), изменением упражнения.
Очень важно научиться правильно приземлять​ся во время падения: при падении назад надо присесть, согнуться и выполнить перекат назад; при падении вперед - сделать кувырок вперед или упасть в упор лежа, упруго сгибая руки.
Стоящий на страховке обязан правильно выбрать место для оказания страховки и, не мешая выполнению упражнения, умело использовать разные приемы страховки. Так, при выполнении уп​ражнений на брусьях нельзя держать руки над жердями на пути движений ученика. На перекладине, кольцах и брусьях разной высоты страхуют, либо стоя точно под снарядом, либо незначительно перемещаясь по ходу выполнения маха. Особенно необходимо страховать учеников во время выпол​нения соскока (страхующий должен находиться непосредственно около места приземления). При выполнении опорных прыжков на коне (козле) страхуют, стоя непосредственно у места приземления, поддерживая ученика за руку.
Безопасность при проведении подвижных игр
Подвижные игры, входящие в программу физического воспитания школьников, характеризуются разнообразными двигательными действиями: бегом, остановками, поворотами, прыжками, лазанием, перелезанием, соскоками, перемещением по узкой опоре и др. Поэтому на уроках физкультуры при проведении подвижных игр во избежание получения травмы нужно:
Строго соблюдать правила игры.
Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.
При падении сгруппироваться.
Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя.
Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) учителя.
Тема 1.6. Средства и методы спортивной тренировки.

Основными специфическими средствами спортивной трени​ровки в видах спорта, характеризующихся активной двигательной деятельностью, являются физические упражнения. Состав этих упражнений в той или иной мере специализируется применительно к особенностям спортивной дисциплины, избранной в качестве предмета спортивного совершенствования.

Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы упражнений: соревновательные, специально подготовительные, общеподготовительные.

Соревновательные упражнения — это целостные двига​тельные действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы и вы​полняются по возможности в соответствии с правилами состяза​ний по избранному виду спорта.

Удельный вес соревновательных упражнений в большинстве видов спорта, за исключением спортивных игр, не​велик, так как они предъявляют к организму спортсмена очень высокие требования.

Специально подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движе​ния и действия, существенно сходные с ними по форме или ха​рактеру проявляемых способностей. Например, к числу специаль​но подготовительных упражнений бегуна относится бег по отрез​кам избранной дистанции; у гимнастов аналогичную роль играет выполнение элементов и связок соревновательных комбинаций; у игровиков — игровых действий и комбинаций. 

Состав специально подготовительных упражнений в решаю​щей мере определяется спецификой избранной спортивной дис​циплины. Упражнения создаются и подбираются с таким расче​том, чтобы обеспечить более направленное и дифференцированное воздействие на совершенствование физических способно​стей и формирование навыков, необходимых спортсмену.

Объясняется это тем, что нередко многократное выполнение соревновательных упражнений из избранного вида спорта не по​зволяет в необходимой мере совершенствовать силу, быстроту, выносливость, подвижность в суставах так, как этого можно до​биться с помощью специальных упражнений. 

В зависимости от преимущественной направленности специ​ально подготовительные упражнения подразделяются на подводя​щие способствующие освоению формы, техники движений, и на развивающие, направленные на развитие двигательных способностей (силы, быстроты, выносливости и т.д.). Такое деление, конечно, условно, поскольку форма и содержание двигательных действий часто тесно взаимосвязаны.

К числу специально подготовительных упражнений относятся и имитационные упражнения, которые подбираются таким обра​зом, чтобы действия спортсмена возможно больше соответство​вали по координационной структуре характеру выполнения и осо​бенно по кинематике избранной спортивной дисциплине.

Сред​ства тренировки подбираются с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. Одни из них должны дальше улуч​шать уже сильные стороны спортсмена, другие – подтянуть отдельные отстающие технические действия или двигательные способности.

Общеподготовительные упражнения являются преимуществен​но средствами общей подготовки спортсмена. В качестве таковых могут использоваться самые разнообразные упражнения — как приближенные по особенностям своего воздействия к специаль​но подготовительным, так и существенно отличные от них (в том числе и противоположно направленные).

Значение общеподготовительных упражнений во многих видах спорта, особенно в тренировке подрастающих спортсменов, час​то недооценивается. Отдельные специалисты на всех этапах мно​голетней подготовки резко увеличивают объем специальной фи​зической и сокращают объем общей физической подготовки, что ведет к форсированию тренировки юных спортсменов.

Влияние общеподготовительных упражнений на повышение результатов является опосредованным. Специализированные сред​ства (соревновательные и специально подготовительные упраж​нения), с одной стороны, оказывают более непосредственное вли​яние на повышение результатов. С другой стороны, можно утвер​ждать, что недостаточный прирост результатов или даже прекра​щение их роста на этапе высших достижений, а также повышен​ный травматизм спортсмена обусловлены недостаточным объе​мом общеподготовительных упражнений на тренировке и особен​но на ее ранних этапах.

Однако необходимо помнить, что общеподготовительные уп​ражнения должны вместе с тем выражать особенности спортив​ной специализации. Между различными физическими упражне​ниями возможны как положительные, так и отрицательные взаи​модействия, обусловленные закономерностями положительного и отрицательного «переноса» различных двигательных способностей и двигательных навыков.

Уже по одной этой причине средства общей физической под​готовки не могут быть одинаковыми для различных спортивных дисциплин. Наряду с некоторым сходством состав этих средств в каждом конкретном случае имеет свою специфику. Это касается и их подбора, и места, которое они занимают в структу​ре тренировочного процесса.

 Методы применяемые в спортивной тренировке можно разделить на три группы:

1. Направленные на овладение знаниями.

2. Направленные на овладение двигательными умениями и навыками.

3. Направленные преимущественно на развитие двигательных способностей.

Данные группы включают следующие методы

Первая группа:

• Методы устной передачи и усвоения информации в виде рассказа, беседы, объяснения, описания и других форм речевого воздействия.

• Методы передачи и усвоения печатной информации включают методы работы с учебниками, книгами, учебными карточками, программированными посо​биями.

• Методы обеспечения наглядности: методы непосредственной наглядности (показ упражнений преподавателем или по его заданию одним из занимающихся); методы опосредованной наглядности (демонстрация учебных видеофильмов, кинограмм двигательных действий, рисунков, схем и др.); методы направленного прочувствования двигательного дей​ствия; методы срочной информации.

Вторая группа:

• метод расчлененного упражнения;

• метод целостного упражнения.

Третья группа:

• Равномерный метод
• Переменный метод
• Повторный метод
• Интервальный метод
• Круговой метод
• Игровой метод
• Соревновательный метод
Практическая работа.

Составление плана «круговой тренировки».

Самостоятельная работа.№5
Подобрать упражнения для развития физических качеств в спортивных играх. 4 часа.
Тема 1.7. Нагрузка в спортивной тренировке.
Выполнение любого тренировочного упражнения связано с переводом организма на более высокий уровень функциональной активности, чем в состоянии покоя либо умеренного функционирования, и в этом смысле является «надбавкой», «загружающей»или «нагружающей» органы и системы организма и вызывающей, если она достаточно велика, утомление. Таким образом, термин «тренировочная нагрузка» означает прибавочную функциональную активность организма (относительно уровня покоя или другого исходного уровня), вносимую выполнением тренировочных упражнений, и степень преодолеваемых при этом трудностей.
Смысл тренировочной нагрузки в общем понят давно: вызывая расходование рабочих потенциалов организма и утомление, она тем самым стимулирует восстановительные процессы, а в результате (если не иметь в виду чрезмерных нагрузок) сопровождается не только восстановлением, но и сверхвосстановлением работоспособности (суперкомпенсацией — А.А. Ухтомский и др.).

По сравнению с общими формами физического воспитания в спортивной тренировке используются более значительные нагрузки как по объему, так и по интенсивности, что обусловлено закономерной связью между уровнем спортивных достижений и параметрами нагрузок. Хотя их соотношение не всегда прямо пропорционально, общая тенденция такова, что рост спортивных достижений, несомненно, зависит от прироста тренировочных нагрузок. Постоянные подтверждения этому дает весь опыт теории и практики спорта.

Нагрузки, применяющиеся в спортивной тренировке, по своему характеру могут быть подразделены на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине - на малые, средние, значительные (околопредельные), большие (предельные); по направленности - на способствующие развитию отдельных двигательных способностей (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т. п.; по координационной сложности - на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности; по психической напряженности - на более напряженные и менее напряженные, в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов.

Нагрузки могут различаться по принадлежности к тому или иному структурному образованию тренировочного процесса. В частности, следует различать нагрузки отдельных тренировочных и соревновательных упражнений или их комплексов, нагрузки тренировочных занятий, дней, суммарные нагрузки микро- и мезоциклов, периодов и этапов тренировки, макроциклов, тренировочного года..

Различают показатели, относящиеся к внешней и внутренней сторонам нагрузки. Первые представляют собой количественные характеристики выполняемой тренировочной работы, оцениваемые по ее внешне выраженным параметрам (продолжительность, число повторений тренировочных упражнений, скорость и темп движений, величина перемещаемого веса и др.). 

Согласно существующим представлениям, величина тренировочной нагрузки является производной от ее интенсивности и объема, причем их одновременное увеличение может происходить лишь до некоторых пределов, после чего дальнейшее нарастание интенсивности ведет к уменьшению объема, и наоборот. Отсюда вытекает необходимость учитывать параметры объема и интенсивности нагрузки, их соотношение и изменение в процессе тренировки.

Понятие «объем» тренировочной нагрузки относится к продолжительности ее воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного тренировочного упражнения или серии упражнений (термин «работа» здесь понимается не только в физико-механическом, но и в физиологическом смысле). Понятие же «интенсивность» нагрузки связывается с величиной прилагаемых усилий, напряженностью функций и силой воздействия нагрузки в каждый момент упражнения или же со степенью концентрации объема тренировочной работы во времени (при характеристике суммарной интенсивности ряда упражнений).

Одним из наиболее широко учитываемых внешних показателей объема нагрузки служит время, затраченное на выполнение упражнения, т. е. его протяженность во времени. Интенсивность отдельных упражнений часто оценивают по скорости и темпу движений, величине преодолеваемых внешних отягощений и тому подобным показателям. 

Нагрузки, применяющиеся в спортивной тренировке, по своему характеру могут быть подразделены на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине - на малые, средние, значительные (околопредельные), большие (предельные).

В срочных адаптационных реакциях можно выделить три стадии.

Первая стадия связана с активизацией деятельности различных компонентов функциональной системы, обеспечивающей выполнение заданной работы. Это проявляется в резком увеличении частоты сердечных сокращений (ЧСС), вентиляции легких, потребления О2, накопления лактата в крови и т. д.

Вторая стадия наступает, когда деятельность функциональной системы протекает при стабильных характеристиках основных параметров ее обеспечения, в так называемом устойчивом состоянии.

Переход в третью стадию характеризуется нарушением баланса между запросом и его удовлетворением из-за утомления нервных центров, обеспечивающих регуляцию движений и деятельность внутренних органов, исчерпанием углеводных ресурсов организма и др. 
Практическая работа.

Выполнение анализа тренировочного занятия с точки зрения распределения нагрузок.
Самостоятельная работа.№6
Нарисовать схему динамики нагрузки по объему и интенсивности на один месяц с учетом плана работы тренера.4 часа.
Тема 1.8. Средства и методы восстановления работоспособности спортсмена. 

Конкуренция в современном спорте, увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок обуславливают поиск новых путей и неиспользованных резервов в организации учебно-тренировочного процесса спортсменов различной квалификации. Главное место в решении данной проблемы занимает оптимальное построение годичного цикла подготовки спортсменов.

В то же время установлено, что при интенсификации спортивной тренировки, а также применении больших по объему специализированных нагрузок, важное значение имеет использование разнообразных средств и методов восстановления.

Рациональное и планомерное применение средств восстановления, определение их роли и места в тренировочном процессе, как на уровне годичного цикла, так и на его отдельных этапах, во многом определяет эффективность всей системы подготовки спортсменов различной квалификации.

Эффективное распределение восстановительных средств на различных уровнях структуры тренировочного процесса в значительной степени обуславливает совершенствование физической подготовленности спортсменов и достижение высоких и стабильных спортивных результатов.

Современная наука о спорте располагает многочисленными данными о механизмах процессов восстановления, особенностях их течения, в зависимости от вида спорта, подготовленности спортсмена и т.д.

спортивная тренировка восстановление работоспособность

Бани

Баня является эффективным средством борьбы с утомлением после тяжелого умственного и физического труда, улучшения самочувствия и физического развития, повышения работоспособности, профилактики заболеваний, особенно простудных. Баня может быть использована с целью акклиматизации при повышенной влажности и высокой температуре воздуха, ускорения восстановительных процессов после интенсивной тренировочной нагрузки, а также подготовки мышц, суставов и организма в целом к физическим нагрузкам.

Ванны
Выбор типа ванн в зависимости от температуры, состава воды позволяет избирательно воздействовать на организм спортсмена, стимулировать восстановительные процессы после различных соревновательных и тренировочных нагрузок (Граевская Н.Д., 1987; Дубровский В.И., 1985, 1991, 1999; Зотов В.П., 1990).

Души
Одним из эффективных методов водолечения являются души (Граевская Н.Д. 1987; Зотов В.П., 1990; Дубровский В.И., 1991, 1999 и др.) Основные действующие факторы душей - температурное и механическое раздражение. Их физиологическое действие на организм зависит от силы механического раздражения и степени отклонения температуры воды, от так называемой, индифферентной температуры (+34-36°С). Утром после зарядки применяют кратковременные (30-60) холодные и горячие души, которые действуют возбуждающее, освежающее. После тренировки, вечером перед сном применяют теплые души, действующие успокаивающее.

Массаж
Массаж оказывает местное или общее нервно-рефлекторное и гуморальное воздействие. Под его влиянием происходят функциональные изменения в центральной и периферической нервной системе, а также в дыхательной, пищеварительной и сердечно-сосудистой системах, ускоряются окислительно-обменные процессы

Восстановительный массаж применяется после больших тренировочных и психических нагрузок для максимально быстрого восстановления организма и спортивной работоспособности, снятия психического напряжения, нормализации функционального состояния, стимуляции окислительно-восстановительных процессов, улучшения кровообращения. После больших физических нагрузок он носит щадящий характер, а в дни отдыха - более глубокий. Частота применения восстановительного массажа зависит от степени переутомления, этапа подготовки и других факторов.

Более широко восстановительный массаж применяется в спортивных играх в виде кратковременного сеанса в период длительных замен или в перерывах между периодами (таймами). В единоборствах и видах спорта с искусством движения такой массаж применяется между выступлениями и поединками. В легкой атлетике между забегами или сериями и т.д. В начале массируется спина, далее задняя поверхность ног, грудная клетка, верхние конечности, живот и передняя поверхность ног.

Восстановительный массаж целесообразно проводить после гидропроцедуры - общая теплая ванна.

Самомассаж - повышает функциональные возможности организма, снижает утомление, способствует быстрому восстановлению и является одним из средств ухода за телом, при комплексном лечении некоторых травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, а также перед стартом, после соревнований (для снятия утомления), в саунах и т.п. Самомассаж позволяет увеличить интенсивность тренировочных нагрузок.

Электросон
Электросон используют для восстановления работоспособности и нормализации сна у спортсменов. Оказывает седативное (особенно при частоте 5-20 Гц) или стимулирующее действие на ЦНС, снимает утомление, обладает обезболивающим действием, нормализует трофические и другие функции (Зотов В.П., 1990; Дубровский В.И. 1999).

Следует отметить, что юным спортсменам электросон не показан, так как он ведет к нарушению естественного сна. Он не показан также тренирующимся высококвалифицированным спортсменам с целью восстановления спортивной работоспособности и снятия утомления, так как электросон ведет к нарушению ЦНС.

Психомышечная тренировка
Психомышечная тренировка (ПМТ) - одна из разновидностей широко распостраненной аутогенной тренировки, которая является активным методом психотерапии, психопрофилактики и психогигиены, повышающей возможности саморегуляции исходно-непроизвольных функций организма. Она является одним из наиболее эффективных средств восстановления. Слова, речь, мысленные образы условно-рефлекторным путем оказывают на функциональное состояние различных органов и систем положительное или отрицательное влияние.

Фармакологические средства восстановления и повышения спортивной работоспособности
Одно из важнейших направлений в современной комплексной системе восстановления - целенаправленная регуляция обмена веществ лекарственными средствами и продуктами специализированного питания.

Спортивная фармакология является частью так называемой "фармакологии здорового человека". Спортивная фармакология стала бурно развиваться в последнюю четверть века, и особенно в последние десять лет.

Витамины
Витамины - это органические вещества, необходимые для обеспечения биохимических и физиологических процессов в организме. Витамины не являются пластическим материалом или энергетическим субстратом. Их роль определяют участием в регуляции биохимических процессов. Витамины требуются организму в сравнительно небольших количествах, но, вместе с тем, они являются необходимыми компонентами пищи, поскольку в организме не образуются или образуются в недостаточном количестве.

Адаптогены
Адаптогены - это лекарственные средства, как правило, естественного происхождения, получаемые из натурального сырья (части лекарственных растений или органов животных), которые имеют многовековую историю применения (некоторые из них используются в восточной медицине уже тысячелетия). Механизмы действия адаптогенов в значительной степени не выяснены до сих пор.

Пчелопродукты
Одной из перспективных групп фармакологических препаратов и продуктов питания, содержащих высокоактивные биологические вещества, являются продукты пчеловодства (Морозова В.В., Луковская О.Л. 1989; Сейфулла Р.Д. 1996). Природа еще не знает столь питательных и биологически активных продуктов, которые содержат белки, липиды, углеводы, витамины, минеральные вещества, энзимы, гормоны, как пчелопродукты. Они, благодаря своей высокой биологической активности, энергетическим и целебным свойствам способны влиять на множество функций организма. Кроме того, они могут служить отличными природными адаптогенами, т.е. средствами, повышающими защитные силы организма, работоспособность и снижающими утомление при неблагоприятных условиях окружающей среды, наличии стресс-факторов, высоких эмоциональных и физических нагрузок.

Практическая работа.
Организация и проведение различных форм восстановления работоспособности спортсмена.
Самостоятельная работа.№7
Доклад на тему «Восстановительный массаж, самомассажа и методика его проведения, сауна и ее оздоровительное значение». 2 часа.
Тема 1.9. Динамика нагрузок и соотношение работы различной преимущественной направленности.

Характеристика нагрузок, применяющихся в спортивной тренировке

Нагрузка -- это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем (В.Н.Платонов, 1987).

Соревновательная нагрузка -- это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности.

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку.

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на:

тренировочные и соревновательные,

специфические и неспецифические.

По величине -- на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные).

По направленности, нагрузки делятся: -- на способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств или их компонентов, и на совершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п..

По координационной сложности -- на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности;

По психической напряженности -- на более напряженные и менее напряженные в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов.

Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть разделены на:

- развивающие,

- поддерживающие (стабилизирующие) и

- восстановительные.

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые характеризуются высокими воздействиями на основные функциональные системы организма и вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки по интегральному воздействию на организм могут быть выражены через 100 и 80%. После таких нагрузок требуется восстановительный период для наиболее задействованных функциональных систем соответственно 48--96 и 24--48 ч.

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, воздействующие на организм спортсмена на уровне 50--60% по отношению к большим нагрузкам и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч.

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсмена на уровне 25--30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч.

Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован, прежде всего, с позиций эффективности. К числу наиболее существенных признаков эффективности тренировочных нагрузок можно отнести (М. А. Годик, 1980):

специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением;

напряженность, которая проявляется в преимущественном воздействии на то или иное двигательное качество, при задействовании определенных механизмов энергообеспечения;

величину как количественную меру воздействия упражнения на организм спортсмена.

Специализированность нагрузки предполагает их распределение на группы в зависимости от степени их сходства с соревновательными. По этому признаку все тренировочные нагрузки разделяются на специфические и неспецифические. К специфическим относят нагрузки, существенно сходные с соревновательными по характеру проявляемых способностей и реакциям функциональных систем.

В современной классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы и педагогические критерии, широко распространенные в практике тренировки. Для квалифицированных спортсменов эти зоны имеют следующие характеристики

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регламентированы.
Классификация тренировочных нагрузок (см. табл. 30) дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 9 до 17 лет отдельные биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата -- более низкими. 
2. Компоненты нагрузки, определяющие ее направленность и величину воздействия

спортивный нагрузка утомление адаптация тренировка

Тренировочные нагрузки определяются следующими компонентами:

а) характером упражнений;

б) интенсивностью работы при их выполнении;

в) объемом (продолжительностью) работы;

г) продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями.

Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и направленность их воздействия на организм спортсмена.

Характер упражнений. По характеру воздействия все упражнения могут быть подразделены на три основные группы:

- глобального (общего),

- регионального (частичного) и

- локального воздействия.

К упражнениям глобального воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвует 2/3 общего объема мышц, регионального -- от 1/3 до 2/3, локального -- до 1/3 всех мышц (В.М.Зациорский, 1970).

С помощью упражнений глобального воздействия решается большинство задач спортивной тренировки, начиная от повышения функциональных возможностей отдельных систем и кончая достижением оптимальной координации двигательной и вегетативных функций в условиях соревновательной деятельности.

Диапазон использования упражнений регионального (частичного) и локального воздействия значительно уже. Однако, применяя эти упражнения, в ряде случаев можно добиться сдвигов в функциональном состоянии организма, которых нельзя достичь с помощью упражнений глобального воздействия.

Интенсивность работы (или нагрузки). Под интенсивностью работы следует понимать степень напряженности деятельности различных функциональных систем организма, необходимых для ее успешного выполнения. Обобщенным показателем, характеризующим интенсивность работы, являются энергетические затраты на ее выполнение в единицу времени.

Интенсивность работы в значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров спортивной техники.

Выделяют четыре уровня интенсивности работы (Н.И. Волков, 1975):

1) максимальная анаэробная мощность, соответствующая наибольшей скорости преобразования энергии в алактатном анаэробном процессе.

2) мощность истощения, где отмечается наибольшая интенсификация анаэробного гликолиза.

3) критическая мощность, при которой достигается наибольшая скорость аэробного образования.

4) пороговая мощность, на уровне которой локализуется порог анаэробного обмена (эта мощность обычно составляет 50% критической).

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах.

В разных видах спорта проявляется следующая зависимость -- увеличение объема действий в единицу времени, или скорости передвижения, как правило, связано с непропорциональным возрастанием требований к энергетическим системам, несущим преимущественную нагрузку при выполнении этих действий.

Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной продолжительности -- от нескольких секунд до 2--3 и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их комплекс.

Для повышения алактатных анаэробных возможностей наиболее приемлемыми являются кратковременные нагрузки (5--10 с) с предельной интенсивностью. Значительные паузы (до 2--5 мин) позволяют обеспечить восстановление. К полному исчерпанию алактатных анаэробных источников во время нагрузки, а следовательно, и к повышению их резерва приводит работа максимальной интенсивности в течение 60--90 с, т.е. такая работа, которая является высокоэффективной для совершенствования процесса гликолиза.

Учитывая, что максимум образования молочной кислоты в мышцах обычно отмечается через 40--50 с, а работа преимущественно за счет гликолиза обычно продолжается в течение 60--90 с, именно нагрузки такой продолжительности используются при повышении гликолитических возможностей. Паузы отдыха не должны быть продолжительными, чтобы величина лактата существенно не снижалась. Это будет способствовать совершенствованию мощности гликолитического процесса и увеличению его емкости.

Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит к интенсивному вовлечению жиров в обменные процессы, и они становятся главным источником энергии.

Комплексное совершенствование различных составляющих аэробной производительности может быть обеспечено лишь при довольно продолжительных однократных нагрузках или при большом количестве кратковременных упражнений.

Следует учитывать, что по мере выполнения длительной работы различной интенсивности происходят не столько количественные, сколько качественные изменения в деятельности различных органов и систем.

Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания силовых качеств и т.п.) и объема работы (выраженного в часах, в километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, комбинаций, элементов, прыжков и т.д.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации (рис. 36).

Более того, предельная (большая) нагрузка, предполагающая, естественно, различные объемы и интенсивность работы, но приводящая к отказу от ее выполнения, вызывает у них различную внутреннюю реакцию. Проявляется это как правило, в том, что у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку восстановительные процессы протекают интенсивнее.

Продолжительность и характер интервалов отдыха.

Продолжительность интервалов отдыха является тем фактором, который наряду с интенсивностью работы определяет ее преимущественную направленность.

Длительность интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и используемого метода тренировки. Например, в интервальной тренировке, направленной на преимущественное повышение аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120-130уд\мин. Это позволяет вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы сердца.

Тенденции постепенного и вместе с тем крутого нарастания нагрузок в спортивной тренировке естественнее всего проявляются в их волнообразной динамике. В самом деле, форма «волны» как бы специально приспособлена для сочетания этих тенденций, осо​бенно если тренировка строится как непрерывный процесс и общий уровень используемых в ней нагрузок достаточно высок. Не слу​чайно с переходом на круглогодичную тренировку вместе с резким возрастанием объема и интенсивности нагрузок в современном спорте волнообразность стала типичной чертой их динамики. В последние десятилетия она привлекает все более пристальное внимание.

Накопленные к настоящему времени исследовательские и эмпи​рические материалы свидетельствуют о том, что волно​образные колебания характеризуют динамику нагрузок как в отно​сительно малых, так и в более протяженных фазах (этапах, перио​дах) тренировочного процесса. Соответственно можно выделить «волны» нескольких категорий:

а)    малые, характеризующие динамику нагрузок в микроциклах тренировки;

б)   средние, выражающие общую тенденцию нагрузок в несколь​ких микроциклах, т. е. в пределах мезоциклов тренировки;

в)    большие, которые выявляются при оценке общих тенденций динамики нагрузок в нескольких средних циклах, составляющих этапы или периоды макроциклов тренировки.
Практическая работа.

Определение объёма нагрузки в микроцикле.
Самостоятельная работа.№8
Конспектирование  теоретического материала по вопросу тестирование физических качеств. 4 часа.
Тема 1.10. Основные стороны подготовки спортсмена.

Достижение определенных результатов в спорте не возможно без отлаженной системы спортивной подготовки. Эта система строится как многолетний процесс, включающий в себя, систему отбора и спортивной ориентации, систему соревнований, факторы оптимизации тренировочно-соревновательного процесса, а так же непосредственно спортивную тренировку.

Спортивный отбор представляет собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к определенной спортивной дисциплине и выявлении индивидуальных возможностей в этом виде деятельности.

Система соревнований, являясь особой сферой деятельности, включает в себя унификацию состава действий и оценки качества выполнения упражнений, регламентацию поведения спортсменов и судей, правила проведения соревнований, календарь соревнований.

Факторы оптимизации повышают эффективность тренировочной и соревновательной деятельности с помощью научно-методического, медико-биологического, материально-технического обеспечения.

Достижение высоких спортивных результатов в заданные сроки обеспечивается эффективностью системы спортивной тренировки. Эта система включает в себя техническую подготовку, определяющую уровень совершенствования двигательных навыков, физическую подготовку, как степень развития физических качеств, тактическую подготовку, как степень развития тактического мышления и психическую подготовку определяющую уровень совершенствования морально-волевых качеств.

Под технической подготовкой следует понимать степень освоения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов.

Средствами технической подготовки являются общеподготовительные, специально подготовительные и соревновательные упражнения. Все применяемые упражнения не должны отличаться от соревновательного упражнения по своим структурным признакам.

В процессе технической подготовки спортсмена осуществляется работа по формированию двигательных умений и навыков, связанных с выполнением соревновательного действия.

Двигательное умение – это способность выполнять двигательные действия на основе определенных знаний о его технике, при значительной концентрации внимания и наличии соответствующих двигательных предпосылок.

В процессе спортивной тренировки двигательные умения несут вспомогательную функцию и используют в случаях, когда необходимо освоить подводящие упражнения для следующего разучивания более сложных двигательных действий и когда необходимо добиться простого освоения техники соответствующих двигательных действий для последующего формирования двигательных навыков.

Техническая подготовка тесно связана с физическими, психическими, тактическими возможностями спортсмена, а также конкретными условиями внешней среды, в которой выполняется спортивное действие.

Физическая подготовка – это процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она подразделяется на общую и специальную.

Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.

В современной спортивной тренировке общая физическая подготовленность связывается не с разносторонним физическим совершенством вообще, а с уровнем развития качеств и способностей, оказывающих опосредованное влияние на спортивные достижения и эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Общая физическая подготовка должна проводиться в течение всего годичного цикла тренировки.

Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.

Тактическая подготовка – педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности. Тактическая подготовленность тесно связана с использованием разнообразных технических приемов и со способами их выполнения.

Тактическая подготовленность предполагает создание целостного представления о поединке, применение рациональных приемов борьбы и собственных действий с учетом особенностей противника, условий внешней среды, судейства, соревновательной ситуации и др.

Различают общую и специальную тактическую подготовку. Общая подготовка направлена на овладение тактическими приемами, необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде спорта. Специальная подготовка предусматривает овладение тактическими действиями, необходимыми для успешного выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника.

Психическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

Психическая подготовка помогает создавать такое психическое состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему использованию физической и технической подготовленности, а с другой – позволяет противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, перевозбуждение и т.д.).
Практическая работа.

Составление индивидуального перспективного плана подготовки спортсмена.
Самостоятельная работа.№9
Составить таблицу средств по различным видам подготовки (ОФП, техническая, тактическая подготовка). 4 часа.
1.11. Методика построения тренировочных занятий.
Методика построения тренировочных занятий

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются различные средства тренировки, направленные на решение задач физической, технико-тактической и других видов подготовки.

Структура занятий определяется многими факторами, в числе которых: задачи данного занятия, закономерные колебания функциональной активности занимающихся в процессе мышечной деятельности, величина нагрузки занятия, особенности подбора и сочетания тренировочных упражнений.

Деление тренировочного занятия на подготовительную, основную и заключительную части определяется закономерными изменениями функционального состояния организма спортсмена во время работы. В подготовительной части: разминка, врабатывание – выход на необходимую функциональную активность систем и органов спортсмена. В основной части: решение тренировочных задач данного занятия. В заключительной части: использование мероприятий, приводящих к снижению функциональной активности организма спортсмена и приведение его в состояние, близкое к дорабочему.

1. В подготовительной части проводятся водно-организующая часть, общая и специальная разминка. Выполнение разминки (комплекса специально подобранных упражнений) способствует оптимальной подготовке организма к предстоящей работе.

Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В первой части разминки используются различные общеподготовительные упражнения для повышения общей работоспособности организма.

Во второй части разминки принимают специально-подготовительные упражнения. Она направлена на создание оптимального состояния тех центральных и периферических звеньев двигательного аппарата спортсмена, которые определяют эффективность его деятельности в основной части занятия, а также на усиление вегетативных функций, обеспечивающих эту деятельность.

Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения зависят от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды. Как правило, подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени тренировочного занятия.

2. В основной части занятия решаются его главные задачи. Для их решения применяются различные средства и методы, подбираются разные по величине и направленности тренировочные нагрузки (большие, значительные, средние, малые).

Продолжительность основной части занятия зависит от характера и методики применяемых упражнений, величины тренировочной нагрузки.

Подбор упражнений, их число определяет направленность занятий и его нагрузку. Основная часть составляет в среднем 2/3 времени от продолжительности всего занятия (70 – 75 %).

3. В заключительной части занятия постепенно снижется интенсивность работы для того, чтобы привести организм спортсмена в состояние, близкое к дорабочему и создать условия, благоприятствующие интенсивному протеканиювосстановительных процессов. Для этого применяются: медленный бег и подобные малоинтенсивные упражнения циклического характера, упражнения на растягивание и расслабление мышц. В конце заключительной части занятия, как правило, подводятся итоги занятия.

Практическая работа

Составление конспектов разных форм организации тренировочных занятий.

Самостоятельная работа.№10
Составить положение о проведении внеклассного мероприятия. 4 часа.
Тема 1.12. Основы периодизации спортивной тренировки.

Основы периодизации спортивной тренировки. Спортивная форма.   

Спортивный календарь и климатические условия и их влияние на конкретные     

 сроки периодов тренировки.

 Особенности тренировки в различные периоды макроцикла. Подготовительный период. Соревновательный период (период основных соревнований). Переходный период.

Практическая работа

Подбор средств и методов используемых в подготовительный  период тренировки.

Самостоятельная работа №11
Составить график периодизации спортивной тренировки. 4часа.
Тема 1.13. Структура многолетней тренировки.
Процесс подготовки спортсменов высокой квалификации можно условно разделить на три взаимосвязанные составляющие: построение процесса, его реализация и контроль за ходом подготовки.
В процессе построения спортивной подготовки целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов, их закономерное отношение друг с другом и общую последовательность.
Структура тренировки характеризуется, в частности:
1) порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки;
2) необходимым соотношением параметров тренировочной нагрузки;
3) определенной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса, представляющих фазы или стадии данного процесса, во время которых тренировочный процесс претерпевает закономерные изменения.
В зависимости от масштаба времени, в пределах которого протекает тренировочный процесс, различают: а) микроструктуру — структуру отдельного тренировочного занятия, структуру отдельного тренировочного дня и микроцикла; б) мезоструктуру — структуру этапов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов; в) макроструктуру — структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и многолетних.
Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до высот мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся больших стадий, включающих отдельные этапы многолетней подготовки, связанные с возрастными и квалификационными показателями спортсменов.
Следует отметить, что в отдельных видах спорта нет четких границ между стадиями и этапами многолетнего процесса, как и строгих временных рамок этих стадий и этапов.
Рациональное построение многолетней спортивной тренировки осуществляется на основе учета следующих факторов: оптимальных возрастных границ, в пределах которых обычно достигаются наивысшие результаты в избранном виде спорта; продолжительности систематической подготовки для достижения этих результатов; преимущественной направленности тренировки на каждом этапе многолетней подготовки; паспортного возраста, в котором спортсмен приступил к занятиям, и биологического возраста, в котором началась специальная тренировка; индивидуальных особенностей спортсмена и темпов роста его мастерства.
Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена строится на основе следующих методических положений.
1 Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах для данного вида спорта.
2 Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки для всех возрастных групп.
3 Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.
4 Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется. Из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес общей подготовки.
5 Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.
6 Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных -нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, так как всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью соответствуют его биологическому возрасту и индивидуальным возможностям спортсмена.
7 Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. В школьные годы имеются возможности для развития всех физических качеств, если обеспечено эффективное педагогическое воздействие, которое, однако, не должно принципиально изменять закономерности возрастного развития тех или иных сторон двигательной функции человека.
Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в том или ином виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4—6 лет, а высших достижений — через 7—9 лет специализированной подготовки.
Процесс многолетней подготовки спортсменов условно делится на 4 этапа: предварительной подготовки, начальной спортивной специализации, углубленной специализации в избранном виде спорта, спортивного совершенствования.
Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена особенностями вида спорта, уровнем спортивной подготовленности занимающихся. Четкой границы между этапами не существует. Решая вопрос о переходе к очередному этапу подготовки, следует учитывать паспортный и биологический возраст спорт-смена, уровень его физического развития и подготовленности, способность к успешному выполнению возрастных тренировочных и соревновательных нагрузок.
Тема.1.14 Планирование на год.
Практическая работа.

Определение сроков соревнований и в соответствии, с этим составить график спортивной подготовки.
Самостоятельная работа.№12
Составить микроцикл тренировочных занятий по виду спорта (на выбор). 4 часа.
Тема 1.15. Организация и методика проведения соревнований.
Организация и проведение соревнований. 

Спортивно-массовые соревнования позволяют решать педагогические, спортивно-методические и общественно-социальные задачи. Во время соревнований решаются те же педагогические задачи, что и на занятиях физической культурой и спортом в целом, т.е. совершенствование физической, технической, тактической, психической и теоретической подготовленности. Однако при этом все сдвиги, происходящие в организме, превосходят уровень, характерный для тренировочных занятий. Особенно велико значение соревнований для формирования волевых черт характера. Они также способствуют развитию в целом физкультуры и спорта и позволяют педагогически воздействовать на зрителей. Соревнования - яркое, эмоциональное зрелище. Удовольствие от спортивных зрелищ возникает вследствие соучастия в них зрителя, которого привлекает высокий уровень развития двигательных качеств, смелые и решительные действия участников, их высокие достижения. 
Если рассматривать подготовку и проведение соревнований как специальное событие, то можно выделить этапы его подготовки:

1 этап - Организационно-подготовительный. На данном

этапе решаются следующие задачи:

а. Принятие решения о проведении соревнований,

назначение руководителей;

б. Определение целей, задач соревнований;

в. Составление календарного плана, положения о

соревнованиях;

г. Планирование;

д. Определение сметы и решение вопроса о

финансировании;

е. Публичное заявление о мероприятии;

ж. Окончательное планирование, подготовка и

организация мероприятия, рассылка приглашений;

з. Обустройство места проведения, монтаж

оборудования;

Подготовка к соревнованиям заблаговременно проводится организацией, которая их организует, и главной судейской коллегией. Чем больше масштаб соревнований, тем

больше времени надо на подготовку к их проведению - от 1-2 недель (соревнования в низовых коллективах) до 3-4 лет(олимпийские игры).

К мерам организационно-методического характера, связанным с проведением соревнований прежде всего относится составление календарного плана соревнований по данному виду

спорта. В нем указывается название соревнований, сроки иместо их проведения и ответственные за их организацию лица. Календарь спортивных соревнований по каждому виду спорта составляется в отдельности. Важным условием при составлении календарного плана является традиционность намеченных мероприятий по срокам, программам,

участвующим лицам. Это повышает интерес к ним участников соревнований, облегчает организацию учебно-тренировочного процесса, делает соревнование более популярным у зрителей. 
Спортивные соревнования если они проводятся регулярно, являются стимулом для систематических занятий спортом. Таким образом, календарь спортивных соревнований

надо составлять так, чтобы намеченные соревнования были разнообразными по масштабу, составу участников и условиям проведения, традиционными по срокам, составу, месту

проведения. Другая важная мера организационно-методического характера - это составление положения о соревнованиях. Положение о соревнованиях - основной документ,

регламентирующий все условия проведения данного соревнования. Положением руководствуются организации, проводящие соревнования, участвующие коллективы, капитаны и представители команд, а также все участники.
Практическая работа.

Составление графика проведения соревнований в соответствии с характером проведения соревнований.

Тема 1.16 Календарь соревнований по волейболу.

Самостоятельная работа.№13
Составить  положение о проведении соревнований. 4 часа.
Тема 1.17. Планирование  и контроль в спортивной тренировке.
Управление процессом подготовки  волейболистов.

 Планирование (программирование). Содержание планирования. Основные показатели эффективности планирования. Значение и содержание программ в системе планирования. Набор микроциклов в блоках (соревновательный блок, предсоревновательный блок, базово-развивающий, втягивающий, блок активного отдыха). Основные параметры микроцикла. Построение тренировочных занятий (однонаправленные занятия, комбинированные занятия, занятия по интегральной подготовке). Комплексный контроль. Значение контроля, система контроля, методы контроля.
Практическая работа.

Составление плана эффективности процесса подготовки спортсмена.

Самостоятельная работа.№14
Составить дневник самоконтроля. 4 часа.
Тема 1.18. Формы и методы взаимодействия с родителями.
Основной задачей спортивной школы в решении проблемы воспитания юных спортсменов является организация системы методической  работы тренера-преподавателя с родителями. Цель этой работы - помощь обучающемуся в его стремлении сформироваться уверенной зрелой личностью, занявшей своё место в современном обществе, понимающей и принимающей общечеловеческие ценности.   Детско-юношеская спортивная школа призвана оказывать помощь семье в воспитании детей, и основная главная роль отводится тренеру-преподавателю. Поэтому эффективность воспитательной работы зависит от взаимоотношений преподавателя с родителями, его умения сотрудничать с семьёй, опираться на её помощь и поддержку.

   Это кропотливая ежедневная работа, формы и методы её разнообразны. Это и родительские собрания, групповые и индивидуальные беседы, пропаганда психолого-педагогических знаний, консультации, посещения на дому.

   Однако, тренер должен понимать, что разнообразие форм и методов ещё не всегда обеспечивает успех работы. Основная и главная задача педагога - сделать семью своим союзником, единомышленником, создать демократичный стиль отношений он должен обладать большим терпением и тактом. Порой с родителями работать значительно труднее, чем с детьми. 

В детско-юношеской спортивной школе активно используются четыре формы работы с семьей:

1. Традиционная: тематические занятия, родительские собрания (групповые, общешкольные, городские,), семейные спортивные состязания.

2. Просветительская: использование СМИ для освещения проблем воспитания и обучения детей,  стенды и уголки для родителей.

Совместная деятельность детей, родителей и преподавателей может быть успешной, если:

- дети, родители, тренеры положительно настроены на совместную работу, желают действовать сообща, осознают ее цели и находят в ней личностный смысл;

- осуществляется совместное планирование, организация и проведение итогов деятельности; с учетом желания и возможностей участников работы распределены роли, функции, сферы деятельности;

- создаются ситуации свободного выбора участниками различных видов, способов, форм и своей позиции в совместной работе;

- отсутствует навязывание, давление на детей и родителей; действия, стиль тренера-преподавателя способствуют самореализации и самовыражению участников деятельности.

Формы работы с семьей

2.1. Формы сотрудничества:

Собрание, где обсуждаются проблемы, отражающие общие интересы родителей и детей. Собрание может иметь форму конференции, диспута, коллективного творческого дела.

2.2. Формы познавательной деятельности:

- дни открытых дверей в спортивной школе;

- тематические мероприятия, направленные на пропаганду здорового образа жизни и т.д.

Родители участвуют в подготовке и оформлении, подборе поощрительных призов, оценке результатов; в семейных праздниках соревнуются дети и родители

2.3. Формы трудовой деятельности:

- оформление спортивных залов

- материально-финансовая помощь спортивной школе (ремонт, техническое оснащение; благотворительность, спонсорство)

2.4. Формы досуга:

- совместные оздоровительная работа семьи и школы (Дни здоровья, спортивные мероприятия, праздники);

- экскурсии, походы

2.5. Встреча с администрацией, специалистами (психолог, врач)

2.6. Вечер вопросов и ответов (после опроса родителей)

2.7.  Работа с родительским комитетом, индивидуальные беседы, групповые консультации, практические занятия (овладение навыками)

Из чего складывается сотрудничество с родителями?

Необходимо установить доброжелательные отношения с родителями.

На первом родительском собрании можно разобрать следующие вопросы:

а) Что понимают под сотрудничеством людей?

Назовите основные его проявления.

б) Почему необходимо сотрудничество педагогов и родителей?

в) В чем спортивная школа может помочь родителям, а родители спортивной школе?

г) Что мешает тренерам-преподавателям и родителям успешно сотрудничать?

д) Что необходимо, чтобы взаимодействие тренеров и родителей было плодотворным?

е) Какие формы совместной деятельности могут сблизить, сдружить взрослых и детей в нашем коллективе?

Определиться в совместных требованиях к ребенку, не ущемляя его прав и свободы.

Выработать оптимальный для ребенка режим жизни и работы дома.

Постоянно информировать родителей о процессе воспитания (чем живет спортивная школа) и успехах, продвижении в развитии ребенка.

Выявление причин дезадаптации ребенка к школе и совместное с родителями их устранение.

Организация педагогического просвещения родителей.

Привлечение родителей к совместной деятельности как в спортивной школе, так и вне ее.

Анализ отношений с родителями с целью повышения воспитательного потенциала семьи.

Индивидуальная работа с родителями может проводиться в форме непосредственного и опосредованного взаимодействия. В качестве опосредованного взаимодействия со спортивной школой разрабатываются памятки, информационные буклеты для родителей, где содержится информация о правах и обязанностях ДЮСШ, родителей и детей; часах и днях консультаций для родителей со стороны тренера и администрации; основные мероприятия за год и д.р.

Информационные буклеты выполняет еще одну важную функцию - поддерживают уверенность родителей в том, что они являются частью образовательного коллектива, равноправными участниками процесса воспитания и обучения детей. Другая форма опосредованного общения - календари, где отмечены даты проведения основных соревнований, мероприятия, в которых могут и должны участвовать родители.

Непосредственное взаимодействие - встречи и беседы, которые носят развивающую и поддерживающую функцию. От успешного развития взаимодействия выигрывают все стороны. Положительным результатом для педагогов становится повышение уважения со стороны родителей и общества в целом, улучшение межличностных взаимоотношений с ними, повышение авторитета, удовлетворенность своей работой. Для родителей результатом становится лучшее знание своих детей и обучающих программ, уверенность в том, что при обучении учитывается их мнение и пожелание, увеличение родительской компетентности, укрепление семьи и улучшение общения с детьми. Для детей выигрыш очевиден. Он проявляется в лучшем отношении к ДЮСШ, к тренировочным занятиям, в развитии их знаний и умений, успешном социальном становлении.

Основные формы общения родителей и тренеров в ДЮСШ:

- организация родительских собраний, индивидуальных встреч, интересных и полезных встреч со специалистами.

- работа телефонной линии, по которой родители связываются с тренерами-преподавателями или получают консультацию.

- проведение неформальных встреч родителей, детей и тренеров (праздники, спортивные игры и т.д.).

- уважительное общение с учетом культурной, религиозной, национальной и этнической принадлежности родителей.

Деятельность тренерско-преподавательского состава ДЮСШ по организации работы с родителями реализует следующие цели:

- просветительская - способствовать родительскому видению и пониманию изменений, происходящих с детьми.

- консультативная - совместный психолого-педагогический поиск методов эффективного воздействия на ребенка в процессе приобретения им общественных и учебных навыков.

- коммуникативная - обогащение семейной жизни эмоциональными впечатлениями, опытом культуры взаимодействия ребенка и родителей..

Критериями эффективности работы спортивной школы с родителями служат:

Конкретные дела родителей, помощь спортивной школе, группе;

Наличие традиций сотрудничества школы с родителями;

Обеспечение с помощью родителей социальной защиты детей;

Позитивный уровень сохранности здоровья детей;

Высокая скорость реакции родителей на запросы школы и наоборот.

Практическая работа.

Анкетирование родителей.
Самостоятельная работа. №15
Составить план родительского собрания. 1 часа
4. Условия реализации  ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО МОДУЛЯ
4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы модуля предполагает наличие учебных кабинетов:

· теории и истории физической культуры;

·  методики физического воспитания;

лабораторий:

· информатики и информационно-коммуникационных технологий;

· физической и функциональной диагностики.

Оборудование учебного кабинета и рабочих мест кабинета: учебно-методическая литература, ПК, электронные носители.

Технические средства обучения: Интерактивная доска, проектор.

Оборудование лаборатории и рабочих мест лаборатории: персональные компьютеры, выход в Интернет.

Реализация программы модуля предполагает обязательную производственную практику.

Оборудование и технологическое оснащение рабочих мест: спортзалы со спортивным оборудованием.
4.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы:

1. Горовцова В. В. Методические рекомендации по организации внеурочной деятельности в условиях реализации ФГОС./Методические рекомендации по организации образовательной деятельности и изменению содержания образования на 2011-2012 учебный год / сост.: Е. В. Дозморова, И. И. Казакова, А. А. Лыба, С. В. Колбас.- Томск, 2011.- С. 9-20.
2. Бутин И. М. Лыжный спорт / И.М. Бутин.- М.: AGADEMA, 2000.

3. ИААФ. Судейство соревнований по легкой  атлетике. М.: Олимпия PRESS ,  2000.         

4. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта – М., 2000г.

5. Теория и методика физической культуры: Учебник /Под. ред. проф. Ю.Ф.Курамшина. – 2-е изд., испр. – М.:Советский спорт, 2004г.

6. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»: Учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений  /под ред. Ю.Д.Железняк, В.М.Минбулатов. -  М.: Издательский центр  «Академия», 2004г.

7. Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк, В.А. Кашкарев, И.П. Кравцевич и др.– М.: Академия, 2005.

8. Погадаев Г. И.  Настольная книга учителя физической культуры / Г.И. Погадаев.- М.: ФиС,1998.

9.  ФИБА. Официальные правила баскетбола. М.: Олимпия PRESS, 2001.

10.  Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры по дисциплинам предметной подготовки/ И.М. Туревский, Ш. К. Холодов, В.С. Кузнецов и др., /Под ред. И.М. Туревского: Учебное пособие для студентов высших педагогических учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2003. с.320.

11.  Физическая культура и спорт: методология, теория, практика: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений /И.С.Барчуков, А.А.Нестеров; под общ. Ред. Н.Н.Маликова. – М.: Издательский центр «Академия», 2006г.

 Интернет – ресурсы:

1. Мир спорта [Электронный ресурс].– Режим доступа: http://world-sport.org
2. Методические рекомендации по организации внеурочной деятельности в об​разовательных учреждениях, реализующих общеобразовательные программы начального общего образования [Электронный ресурс].– Режим доступа: http://standart.edu.ru
4.3. Общие требования к организации образовательного процесса

Обязательным условием освоения профессионального модуля является освоение учебных дисциплин: педагогика, психология, дисциплины профессионального модуля. 

При работе над курсовой работой (проектом) для обучающихся проводятся консультации. 

Учебная практика проводится  на базе колледжа, производственная  практика – в образовательных учреждения основного и дополнительного образования. Консультационная  помощь обучающимся оказывается опытными преподавателями-методистами колледжа и учителями города.

4.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса

Требования к квалификации педагогических кадров, обеспечивающих обучение по междисциплинарному курсу (курсам): преподаватели с высшим профессиональным образованием.

Требования к квалификации педагогических кадров, осуществляющих руководство практикой

Педагогический состав: преподаватели по методике обучения предмету «Физическая культура», учителя школ со стажем работы более 3 лет.

5. Контроль и оценка результатов освоения профессионального модуля: 
Организация и проведение внеурочной работы и занятий по программам дополнительного образования в области физической культуры

	Результаты 

(освоенные профессиональные компетенции)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки 

	ПК 2.1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.


	· точность в формулировке целей и задач внеурочных мероприятий и занятий;

· составление документов планирования внеурочных мероприятий и занятий;

выбор средств и методов, форм организации занятий при планировании их физической подготовленности.

· составление планов, положений, программ внеурочных мероприятий и занятий в области физического воспитания;

распределение времени отдельных видов деятельности, заданий, упражнений во внеурочных мероприятиях и занятиях


	Наблюдение методиста  и оценка при выполнении работ по учебной и производственной практике;

Проектирование занятий в области физического воспитания



	ПК 2.2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.


	- демонстрация умений и навыков в выполнении двигательных действий; 

-  выбор эффективных средств и методов, форм организации при проведении внеурочных мероприятий и занятий;

- воспитание и повышение уровня развития физических качеств обучающихся;

- использование спортивного инвентаря и оборудования с учетом различных особенностей занимающихся;

· применение приемов страховки и самостраховки во время проведения внеурочных мероприятиях и занятиях;
оказание доврачебной помощи.
	Письменный и устный опрос
Практическая работа
Взаимоконтроль и взаимооценка



	ПК 2.3. Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.


	- проведение агитационной и разъяснительной работы с родителями в области физкультурно-спортивной деятельности;

- применение эффективных форм и методов взаимодействия с родителями и учащимися для участия в физкультурно-спортивной деятельности
	 Презентация 

Письменный и устный опрос


	ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.


	- оценивание деятельности учащихся к в физкультурно-спортивной деятельности;

- осуществление различных видов контроля и учета при подготовке и проведении физкультурно-спортивной деятельности.
	Письменный и  опрос  устный опрос 

Практические работы

Наблюдение методиста

	ПК 2.5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.


	· качество наблюдения и анализа внеурочных мероприятий и занятий;
· оформление рекомендаций по улучшению физкультурно-спортивной деятельности;
корректирование собственной деятельности
	Оценка проведенных занятий по заданному алгоритму

	ПК 2.6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.

	· качество составления календаря соревнований, программ, планов физкультурно-спортивной деятельности;

· точность и грамотность оформления документации в области физкультурно-спортивной деятельности

	Экспертная оценка ведения документации


	Результаты 

(освоенные общие компетенции)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки 

	ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.


	Аргументированность и полнота объяснения сущности и социальной значимости будущей профессии;

Активность, инициативность в процессе освоения профессиональной деятельности;

Наличие положительных отзывов по итогам  педагогической практики.

Участие в студенческих конференциях, конкурсах и т.п.
	Наблюдение и экспертная оценка  на практических и лабораторных занятиях, и в процессе педагогической практики;

Экспертная оценка портфолио работ и документов;

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.


	Обоснованность постановки цели, выбора и применения методов и способов решения профессиональных задач.


	Экспертная оценка решения ситуационных задач.

Наблюдение и экспертная оценка на практических и лабораторных занятиях, в процессе педагогической практики.

	ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.


	Адекватность принятия  решений в стандартных и нестандартных педагогических ситуациях
	Экспертная оценка решения ситуационных задач.

Наблюдение и экспертная оценка на практических и лабораторных занятиях, в процессе педагогической практики.

	ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития. 


	Адекватность отбора и использования информации профессиональной задаче
	Наблюдение и экспертная оценка на практических и лабораторных занятиях, в процессе педагогической практики.

	ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.


	Применение информационно-коммуникационных технологий
	Экспертная оценка на занятиях, конференциях, в процессе педагогической практики.

	ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать 
с руководством, коллегами и социальными партнерами.
	Низкий уровень конфликтности, активность  , преобладание стилей сотрудничество и компромисс при взаимодействии с руководством, коллегами и социальными партнерами.
	Наблюдение, экспертная оценка в учебно-воспитательном процессе, на педагогической практике.

	ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.


	Обоснованность постановки цели, выбора и применения методов и способов решения профессиональных задач соответственно возрастно-половым, морфофункциональным и индивидуально-психологическим особенностям обучающихся, уровню их физической подготовленности,


	Наблюдение, экспертная оценка на педагогической практике.

	ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 


	Соответствие содержания индивидуального плана по самообразованию актуальному профессиональному и личностному развитию.
	Экспертная оценка индивидуального плана по самообразованию

	ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.


	Корректировка профессиональной  деятельности в связи с изменениями целей, содержания, смены технологий. 
	Экспертная оценка на практических занятиях, в процессе педагогической практики.

	ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.


	Соблюдение педагогические, гигиенические, специальные требования к созданию предметно-развивающей среды физического воспитания;

Соответствие выбранных методов обучения  возрастно-половым, морфофункциональным и индивидуально-психологическим особенностям обучающихся, уровню их физической подготовленности.
	Экспертная оценка на практических занятиях, в процессе педагогической практики.

	ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.
	Соответствие профессиональной деятельности  правовым нормам.
	Наблюдение, экспертная оценка на педагогической практике.

	ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности. 


	Наличие положительных отзывов по итогам  педагогической практики.

Соответствие результатов педагогической деятельности студентов на практике требованиям, указанным в положении о педагогической практике.
	Наблюдение и экспертная оценка в процессе педагогической практики.

	ОК 13. Исполнять воинскую обязанность, в том числе 
с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).


	Наличие положительных отзывов от военкомата
	Мониторинг прохождения военной службы
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