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П Р О Г Р А М М А 
  спортивной подготовки отделения армрестдинга МАУДО  «ДЮСШ-ФСК «Паттар» Батыревского  района Чувашской Республики
Основные задачи.

1.МАУ ДО «ДЮСШ -ФСК«Паттар»     является учреждением дополнительного образования   спортивной направленности. Основной деятельностью МАУ ДО «ДЮСШ -ФСК«Паттар»         , является организация учебно-тренировочного и воспитательного процесса, направленного на осуществление разносторонней  физической подготовки, укрепление здоровья и развитие личности учащихся, воспитание у них  трудовых и нравственных качеств.  МАУ ДО «ДЮСШ -ФСК«Паттар»     осуществляет подготовку  спортсменов массовых разрядов, 1 разряда, кандидатов мастера спорта,  
МАУ ДО «ДЮСШ -ФСК«Паттар»     »     призвана способствовать привлечению учащихся к систематическим занятиям физической культурой  и спортом,  формированию у них здорового образа жизни, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных результатов   сообразно способностям.

      МАУ ДО «ДЮСШ -ФСК«Паттар»     должна оказывать всестороннюю   помощь дошкольным учреждениям и образовательным школам в организации физкультурно-оздоровительной  и спортивно- массовой работы по плаванию. Быть методическим центром по подготовке спортивного резерва  на основе широкого развития данного вида спорта .

Задачи, решаемые  по плаванию:

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим  занятиям физической культурой и спортом;
-  воспитание всесторонне развитых, активных граждан общества;

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

· профессиональное самоопределение;

· достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными  способностями детей и подростков.

 -    подготовка из числа юных спортсменов инструкторов-общественников и судей  по армспорту  для    дальнейшей работы по обеспечению массового развития спорта.

      В целях решения и выполнения поставленных задач по армспорту обеспечивает:

· систематическую круглогодичную работу;

· построение учебно-тренировочных занятий с учетом состояния здоровья  занимающихся, их возраста и подготовленности; 

· систематический медицинский контроль занимающихся и должностной   контакт  работы врача с тренером-преподавателем; 

· повышение ответственности тренерско-преподавательского состава и общественного актива за качество проведения учебно-тренировочного  и воспитательного процесса.

Задачи деятельности спортивной школы различаются в зависимости от этапа подготовки.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением тренерского Совета на основании стажа  занятий, выполнения нормативных показателей по общей, специальной физической и спортивно – технической подготовке 

При невыполнении нормативов учащиеся могут пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном году обучения

Учащиеся,  имеющие неудовлетворительное поведение,  низкую успеваемость в учебных заведениях, не посещающие занятия,  приказом по школе отчисляются из ДЮСШ.

Медицинское обследование учащихся  на учебно-тренировочном этапе подготовки  осуществляется республиканским врачебно-физкультурным диспансером, на этапе  начальной подготовки врачами Батыревской ЦРБ
В соответствии с конкретными условиями работы ДЮСШ могут быть внесены необходимые изменения в содержание учебно-тренировочного процесса, при этом  должны быть сохранены основные требования и условия данной программы.

  Многолетняя спортивная подготовка учащихся осуществляется по этапам подготовки: базового уровня сложности , углубленного уровня сложности,     заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (письменное разрешение врача).  Продолжительность этапа 2-3 года. На этапе базового уровня сложности осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники  армрестлинга, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на  этап подготовки углубленного уровня сложности .

Основные задачи подготовки: 

· улучшение состояния здоровья и закаливание;

· устранение недостатков физического развития;

· привлечение   детей и подростков к занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и здоровому образу жизни;

· овладение жизненно необходимыми навыками плавания;

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

· приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых, координационных способностей;

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

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

     Группы углубленного уровня сложности   формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4-5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке.

Основные задачи подготовки:

· укрепление здоровья, закаливание;

· устранение недостатков  в уровне физической подготовленности;

· освоение и совершенствование техники  всех  способов плавания;

· планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоническое совершенствование основных качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;

· формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной , психологической и тактической подготовки;

· к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или к стайерским дистанциям;

· воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.

  
 Основными показателями работы являются данные о состоянии здоровья и физической подготовленности учащихся, учитываемые ежегодно (тестирования, медицинский контроль), сохранность контингента, выполнение учебных программ, количество  охваченных занятиями  физической культурой и спортом.

 Критериями  оценки деятельности  ДЮСШ на этапах  многолетней подготовки   являются:
      На этапе базового уровня сложности 1-2 г.об.
- стабильность состава занимающихся, посещаемость занятий;

- динамика  роста   показателей физической подготовленности;

- уровень освоения основ техники  плавания,   гигиены и самоконтроля.

     На  этапе базового уровня сложности 3-4,5-6 г.об.:

- стабильность состава занимающихся, посещаемость   занятий;

- состояние здоровья, уровень физического развития;

- уровень навыков   гигиены и самоконтроля.

    На этапе углубленного уровня сложности :
 -    уровень физического развития;

 - динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями  занимающихся;

 -  уровень освоения объемов тренировочных нагрузок;  

 - уровень освоения теоретического раздела программы.

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

Режим  учебно-тренировочной  работы  и требования по физической, технической и спортивной подготовке приводится в таблице № 1.

Минимальный возраст указан только для зачисления в спортивную школу и на учебно-тренировочный этап (на учебно-тренировочный этап зачисляются спортсмены, прошедшие подготовку не менее года в группах начальной подготовки). Рекомендуемый возраст для этапов подготовки в соответствии с прохождением программного материала указан в таблицах 16-18.

С учетом различия детей по биологическому возрасту и уровню подготовленности, а также более медленного развития мальчиков по сравнению с девочками, допускается увеличение возраста.

В таблице 16-19 представлены учебные планы, возраст,  соответствующий году обучения для различных этапов многолетней подготовки.

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

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Недельный режим учебно-тренировочных занятий является максимальным и установлен  в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем  учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и составляет 30-40 мин.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп третьего года обучения, недельная  учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенной данной учебной группе. Так во время каникул и в период пребывания  в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был  выполнен полностью.

Основными формами учебно-тренировочной работы в школе являются групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотр и анализ учебных кинофильмов кино или видеозаписей, просмотр соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в смотрах и в конкурсах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей  тренировочного занятия в качестве помощника тренера
 Отделение армспорта МАУ ДО «ДЮСШ -ФСК«Паттар»     комплектуется из числа учащихся  образовательных школ, профтехучилищ,  обеспечивает прием   желающих  заниматься физической культурой и спортом  и не имеющих  медицинских противопоказаний. Режим учебно-тренировочной работы (недельная нагрузка и наполняемость групп) определен в           положение № 2. 
ЭТАП ПОДГОТОВКИ БАЗОВОГО УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап.

 Задачи на этапах подготовки

· укрепление здоровья;

·  улучшение физического развития;

· выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;

· разносторонняя физическая подготовленность;

· овладение основами техники выполнения упражнений;

·  воспитание устойчивой психики. 

 Наполняемость учебных групп.

	Год обучения
	Минимальный возраст

 для зачисления, лет
	Минимальное число

 учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по

 физической и 

специальной подготовке

 на начало учебного года
	Количество недель
	Количество часов в год



	 Базовый уровень сложности 1-2,3-4г.о
	 7
	15
	6
	Выполнение

нормативов по ОФП
	43
	258



	 Базовый уровень сложности 5-6 г.об
	9
	15
	9
	Выполнение

нормативов по ОФП
	46
	414

	Углубленный уровень сложности1-2 г.об.
	12
	12
	15
	Выполнение3 разряда
	46
	624

	Углубленный уровень сложности3-4 г.об.
	13
	12
	15
	Выполнение2 разряда
 
	46
	624


  Разделы подготовки

 ТЕОРИЯ 

На этапе начальной подготовки основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.

-  История развития армрестлинга
-  Армрестлинг в «ДЮСШ» России и в мире
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние занятий армспортом  упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки

-  Основы техники видов армсрестлинга
-  Основы методики обучения и тренировки

-  Планирование спортивной тренировки

-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

 Обще – физическая подготовка 

Развитие силы /силовая подготовка/

· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/
· Упражнения на снарядах и со снарядами

· Упражнения из других видов спорта

· Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты /скоростная подготовка/

· Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени

· Подвижные и спортивные игры

 Развитие выносливости

· Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/

· Подвижные спортивные игры

Развитие ловкости /координационная подготовка/

· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений

· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения

· Подвижные и спортивные игры

Развитие гибкости

· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/

Специальная физическая подготовка

· Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без 

снарядов.


· Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без 

снарядов.

· Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно – силовых

· качеств, быстроты, выносливости). 

· Специальные упражнения для овладения техники:   

· Специальные упражнения в парах (с партнёром)

Обучение и совершенствование техники

В процессе тренировок юные спортсмены начинают знаком​ство с технической 

стороной видов армспорта
- борьба левой рукой

-борьба правой рукой
На этом этапе необходимо:

- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;

- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Процесс обучение техники строится следующим образом:

- рассказ;

- показ;

- опробование.

Группы базового уровня сложности  комплектуются из числа  учащихся  образовательных школ примерно  равного уровня подготовленности, желающих заниматься спортом.

Минимальный возраст для зачисления в группы базового уровня сложности 1-2 г.об. 7-8 лет.

Зачисление  учащихся в группы  производится по заявлению поступающих при согласии родителей, с письменного разрешения врача-педиатра  поликлиники по месту жительства. 

Группы начальной подготовки комплектуются по  предварительному отбору. 

Возраст  в группе начальной подготовки не может превышать 10 лет. 

В случае выбытия учащихся  из группы, тренер-преподаватель обязан доукомплектовать ее за месячный срок.

 Группы углубленного уровня сложности   комплектуются из числа  одаренных   детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнивших  нормативные  требования по специальной  и общей физической подготовке.  

Возрастной диапазон занимающихся в одной учебной группе не должен быть более трех  лет.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением тренерского совета на основании  стажа занятий, выполнения нормативных показателей по общей и специальной физической подготовки. 

 Отдельные учащиеся, не  достигшие установленного возраста для перевода в  группу следующего года обучения, но выполнившие программные  требования предыдущего года обучения, могут  переводиться раньше  решением  педагогического совета  при  разрешении врача.

Нормативами по специальной плавательной подготовке является Единая Всероссийская  спортивная классификация. 

Зачисление, переводы, отчисление, выпуск учащихся оформляется приказом директора школы.                                            

Контрольные нормативы  по ОФП и СП  ) для комплектования этапов подготовки в  ДЮСШ проводятся в сентябре - октябре, переводные  нормативы  в мае – июне каждого года.

  Максимальный возраст пребывания  учащейся  молодежи в учреждении - 18 лет .         

 .

III. Организация  учебно-тренировочного процесса.

Учебный год  в ДЮСШ  начинается 1 сентября.

Утверждение контингента учащихся производится приказом директора ДЮСШ ежегодно до 1 октября. 

Основными формами  учебно-тренировочного процесса являются групповые   учебно-тренировочные занятия  в соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией школы и  теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам:  работа по индивидуальным планам (обязательно в группах спортивного совершенствования); просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований; медико-восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, пребывание в оздоровительно-спортивных лагерях; инструкторская и судейская практика учащихся.  

При проведении учебно-тренировочных занятий и участии учащихся в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.


В ДЮСШ могут  создаваться бригады  тренеров-преподавателей. Бригадный труд тренеров-преподавателей считается коллективным трудом и оценивается в установленном    порядке.

В период подготовки к всероссийским соревнованиям ДЮСШ  имеет право проводить учебно-тренировочные сборы  продолжительностью до 15  дней. 
Учебная работа  строится  с учетом режима дня, занятости в учебных заведениях

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

· в группах начальной подготовки первого года обучения и спортивно-оздоровительных  2-х часов;

· в группах начальной подготовки свыше года и учебно-тренировочных группах 3-х час;

       Расписание занятий (тренировок) составляется  администрацией  спортивной школы по представлению тренера-преподавателя  в целях установления более благоприятного режима  тренировок, отдыха  занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Штатное расписание спортивной школы определяется  самостоятельно в зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом  квалификации работников, определяемой на основе  тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных в уставном порядке для работников физической культуры и спорта, других специалистов, служащих и рабочих.

В целях постоянного контроля, воспитания самостоятельности и интереса к занятиям,   с начиная с учебно-тренировочного этапа первого года подготовки    занимающиеся ведут дневник  тренировочных занятий.

Руководство ДЮСШ тренерско-преподавательский состав систематически осуществляют контроль за успеваемостью занимающихся, дисциплиной и их учебной и спортивной деятельностью, поддерживая постоянную связь  с учебными заведениями и родителями занимающихся. Учебно-тренировочные занятия проводятся по учебным программам, учебным планам  рассчитанных на 46 недель  учебно-тренировочных занятий   
В каникулярное время  тренер-преподаватель  может проводить учебно- тренировочные  занятия при наличии 50% контингента.

 . 

 Основы планирования годичного цикла.

 Планирование учебных занятий и распределение учебного материала  в группах проводится на основании учебного  плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий.

Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача контрольных  нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, участие в соревнованиях.

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 
Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе  всероссийского, зонального,  республиканского  календаря. 
Годичные макроциклы.

Начиная  с базового этапа многолетней спортивной подготовки  тренировочные нагрузки  рукоборцевраспределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация спортсмена, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходной периоды.

В подготовительном периоде тренировка    строится на основе упражнений, создающих физические, психологические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре отличаются от соревновательных. Это предполагает  широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближающих к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.


Подготовительный период принято  делить на два этапа – общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа повышение уровня общефизической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей  функциональных основных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе  закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного мастерства. Много времени на этом этапе уделяется работе на суше. 

На специально подготовительном этапе  подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением  специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.

Большое внимание уделяется совершенствованию  соревновательной техники.
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.


При подготовке к ответственным стартам  снижается общий объем тренировочной работы. На данном этапе не следует добиваться дальнейшего  повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема  интенсивной работы.

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего  макроцикла, а также поддерживание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла.


Переходной период  длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовленности в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня соревнований, индивидуальных особенностей пловца.


Тренировка в переходный период характерна небольшим суммарным объемом работы  и незначительными нагрузками.
Типы и задачи макроциклов.

Структура тренировочного макроцикла  может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы  недельной продолжительности, которые рассматриваются как основные элементы  при планировании тренировки.

Тип  мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами мезоцикла   являются: втягивающие, базовые и  соревновательные 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специальной тренировочной работы путем  применения общеподготовительных упражнений. С этого мезоцикла  начинается годичный макроцикл. В нем проводится установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинское обследование).

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа  характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками.

Соревновательные мезоциклы строятся  в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов  соревновательной деятельности, прироста скоростных качеств и специальной выносливости. Основное внимание уделяется полноценному физическому и психологическому восстановлению пловцов  и созданию оптимальных условий адаптационных процессов   в их организме после нагрузок  предшествующих мезоциклов.

Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки.

Для  этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.  

Направленность тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей),  гибкости и быстроты движений.

Занятия  армрестлингом состоят из подготовительной, основной и заключительной  частей.

В подготовительной части урока сообщаются  задачи  занятия, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части   занятия. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения.

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами техники борьбы на руках.  Изучается и совершенствуется техника  
Заключительная часть занятий направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающегося в относительно спокойное состояние с помощью медленного  . Проведение игр в заключительной части занятия  улучшает эмоциональное состояние юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Завершает занятия  подведение итогов.

В течении учебного года на место выбывших учеников ( по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) набираются новички и группы доукомплектовываются.

Дети, хорошо  освоившие технику, имеющие хорошее продвижение  ,   , переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

2-й год обучения этапа начальной подготовки.

Занятия на 2-м году обучения  направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по – прежнему используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки а воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают  использовать упражнения начальной спортивной тренировки.

В содержание занятий входят: специальные упражнения, подводящие упражнения
После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех  спортивных способов плавания, овладеть теоретическими занятиями курса  начального обучения, формировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400м любым способом.

Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных группах.

Цель подготовки – на основании разносторонней базовой подготовки  воспитание юных рукоборцев  массовых спортивных разрядов,  способных регулярно заниматься избранным видом спорта.

Тренировочные нагрузки на этапе


Основные направления тренировочного процесса на этом этапе являются:

· создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-пассивных упражнений;

· развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большого объема плавания  по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах деятельности;
· постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе аэробно-гликолитической направленности;
· для развития силовых возможностей применяются разнообразные упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном сопротивлении;
· для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения  гребковых движений, не нарушающих кинематику движений;

· обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.

Для первой половины данного этапа  характерно отсутствие ударных микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного восстановления. Главным структурным блоком тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. Применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде – до 3-х недель в конце большого цикла подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а также программой соревнований (желательно многоборный характер соревнований, включение стайерских дистанций на 800 до 3000м – прежде всего на внутришкольных соревнованиях).


Динамика общих нагрузок приведена в табл. 11-13. В первых двух годах подготовки  половину и более от всего суммарного объема составляют малоинтенсивные чисто аэробные нагрузки (1-я зона). Преимущественно аэробные нагрузки (2-я зона) составляют 33-38%, смешанные аэробно-анаэробные – от 7 до10%. Скоростные упражнения преимущественно алактатной направленности составляют не более 1,3-1,7%, упражнения развивающие скоростную выносливость (гликолитическую анаэробная направленность), включается в тренировочный процесс лишь эпизодически (1,0-1,3%).


Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают в темпах биологического созревания и должны более проходить  этап базовой тренировки (в среднем за 4 года 5 лет  у мальчиков).

1-й и 2-й годы обучения

Учебные занятия охватывают 46 учебных недель, которые составляют три  макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (13 недель) и весенне-летний (13 недель).


Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-тренировочных группах. Тренировочные занятия на суше направлены на совершенствование техники  четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных режимах.


Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и  количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие – примерно-2000м (широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду).


Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности движений. Воспитание базовой выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.


Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания  товарищей, фиксировать и  объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений  разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы.


Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с учетом годового плана учебно-тренировочных занятий (таблица 25-26 и приложения 5).

Теоретические занятия.

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного движения и плавания в стране и за рубежом, получают краткие  знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике обучения тренировки, судейству соревнований. 
Теоретический материал  изучается во время бесед, специальных  лекций, просмотра  спортивных  кинофильмов, наглядных пособий, а также путем самостоятельного чтения специальной литературы.

 В доступной форме  рассматриваются следующие  темы и вопросы:

 .Физическая культура и спорт в России.


Физическая культура и спорт – составная часть общей культуры человека, как одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты отечества. Всестороннее развитие физических и умственных способностей человека – одно из необходимых условий осуществления  здорового образа жизни людей. Органы государственного руководства физической культурой и спортом в России.  в системе народного образования. Обязательные занятия по физической
 культуре  в школе. Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, школы высшего спортивного мастерства. Общественно-политическое значение спорта в России. Массовый характер спорта в России. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами.

Понятие о физической культуре, ее значение для укрепления здоровья, правильного формирования и физического развития, подготовленности к труду и защите Родины.  

Армрестлинг в системе физического воспитания. Цели, задачи, содержание. Основы организации. Краткие сведения из истории развития спорта в СССР, России и за рубежом. Советские и российские  чемпионы СССР, России, Европы и Мира.

Значение Единой спортивной классификации. Разрядные нормы, классификация и терминология в  плавании.

 . Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.

   Понятие о гигиене. Личная гигиена юного пловца; уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена места жилища и мест занятий по плаванию.  

Понятие о заразных болезнях (передача и распространение). Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур. Использование естественных факторов  природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма. Уход за одеждой и обувью.

Значение закаливания для юного пловца. Гигиенические основы  и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух и вода.  

Режим юного пловца Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного пловца.

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты и зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов. Минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизнедеятельности человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные  нормы питания у  пловцов. Режим  питания у пловцов. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. 
Физические  и физиологические основы  плавания.                                                                                                 

 .Влияние физических упражнений на организм.

Совершенствование функции сердечно-сосудистой системы, аппарата дыхания, мышечной системы, центральной нервной системы. Влияние  занятий спортом  на обмен веществ.

Физические особенности плавания: влияние повышенного давления на организм. Особенности дыхания, кровообращения, обмена веществ  и терморегуляция под водой. Видимость и слышимость под водой.

Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Основы спортивного массажа.

Для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного.
Понятие о врачебном контроле и особой роли его для юного пловца. Значение данных  врачебного исследования для оценки физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания к занятиям плавания. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.

Самоконтроль – как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения самоконтроля.

Виды и последовательность массажных приемов: поглаживание, растирание, разминание, выжимание, поколачивание, похлопывание, рубление, потряхивание, встряхивание, валяние. Вибрационный массаж.

Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный /частный и общий/, предварительный /согревающий, успокаивающий, возбуждающий/, восстановительный. Массаж при спортивных травмах. Самомассаж, приемы, техника.

 Значение и содержание врачебного  контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пуль, кровяное давление.

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность.

Труд и отдых при  спортивной тренировке.

Специфические заболевания спортсмена.

Классификация  специфических заболеваний. Баротравма уха и придаточных полостей носа. Баротравма легких. Декомпрессионное заболевание. Кислородное голодание. Азотный наркоз. Отравление окисью углерода. Причины возникновения специфических заболеваний, профилактика и лечение.

Водные процедуры (теплый душ, ванна, суховоздушная баня) как средства восстановления. Методика их применения

Травмы. Причины их возникновения. Предупреждение травм во время  занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием.

 .Основы методики тренировки.

Основы методики тренировки детей и подростков.

- техническая, физическая, тактическая, морально- волевая и др.

Особенности воспитания выносливости, гибкости и ловкости.

Основные тренировочные серии упражнений. Методы тренировки. 

Контроль за развитием физических качеств. Основы тактической подготовки. 

Основы планирования круглогодичной тренировки. 

Основы техники выполнения базовых упражнений

Для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа подготовки.

Техника выполнения базовых упражнений – один из главных разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего развития.

Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата  в двигательной деятельности   Сокращение мышечных групп – причина вращения звеньев тела.  

 Скорость и сила сокращения мышц – фактор предопределяющий спортивный результат. Режим деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая подготовка пловца.
Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки                                     
Для всех  этапов подготовки

Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.

Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых пловцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы, гибкости, выносливости.
Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях армрестлингом Продолжительность восстановления физиологических  функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участие в соревнованиях. Повторяемость различных по величине нагрузок  и интервала отдыха..   

Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня /суперкомпенсация/. Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др.

Характеристика предстартового состояния пловца в период подготовки и во время соревнований.
Психологическая подготовка

Для всех этапов подготовки

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнований, связанных с подъемом предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и состязаниями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей пловца. Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных психических качеств.

Общая и специальная физическая подготовка

Для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа подготовки

Общая и специальная физическая подготовка юного рукоборца её роль в процессе тренировки. Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности.

Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки армрестлера. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки

 .

Правила соревнований, их организация и проведение

Для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа подготовки.

Разбор правил соревнований по   плаванию. Виды и характер соревнований. Программа соревнований. Участники: права и обязанности участников, костюм. Представители, тренеры, капитаны команд.   Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач соревнований  Определение личных и командных результатов соревнований.   Помещение для соревнований, оборудование мест соревнований.

Зачетные требования по теоретической подготовке.

Для этапов начальной подготовки

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины, зарождение плавания. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения о технике базовых упражнений, введение дневника спортсмена. Правила выполнения базовых упражнений на соревнованиях. Характеристика моральных и 7 волевых качеств, свойственных гармоничному человеку.

Для учебно-тренировочного этапа подготовки

Значение физической культуры и спорта как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль плавания в физическом воспитании.     Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп , о средствах общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости её учета. Правила соревнований по    плаванию. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Общая физическая подготовка

Для всех этапов подготовки

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт. Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Направо», «Налево», «Вольно», «Шагом марш», «Бегом марш», «Разойдись». Расчет группы:  по порядку, на первый-второй, по три. Повороты на месте и в движении: направо, налево, кругом. Движение: строевым шагом, обычным шагом,  на носках, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, с различными исходными положениями и движениями рук. Чередование бега с ходьбой. Изменение направления движения при ходьбе и беге.

Общеразвивающие упражнения без предметов

Упражнения для рук и плечевого пояса

Движения руками из различных исходных положений /стоя, сидя, лежа/: сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разновременно во время движения шагом и бегом. Упражнение вдвоем с сопротивлением партнера. Отталкивание.

Упражнения для шеи и туловища.

Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание наклонов и поворотов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.

Упражнения для ног.

Поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, подскоки из различных положений ног, прыжки на месте и в передвижении /носки вместе, врозь, скрестно, на одной ноге/.

Упражнения для всех частей тела.

Сочетание движений различными частями тела /приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др./ разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения  /имитация техники тяжелоатлетических упражнений/.

Упражнения с предметами

Упражнения со скакалкой

Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в полуприседе и приседе, подскоки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и кругу, эстафеты со скакалкой.

С гимнастической палкой

Наклоны и повороты при различных исходных положениях палки, маховые и круговые движения руками с палкой, переворачивание, вкручивание и выкручивание палки, перешагивание и перепрыгивание через палку, подбрасывание и ловля палки, ходьба и бег с палкой за плечами и за спиной, упражнения с палкой сидя и лежа, с сопротивлением партнера. 

С набивным мячом.
Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями  ног и туловища, броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений /стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди/, различными способами /толчком от груди, плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, через голову, между ногами/, соревнование на дальность броска одной и обеими руками, эстафеты с мячом. 

 Упражнения на гимнастических снарядах                                                         

Гимнастическая скамейка

Сидя на скамейке наклоны и повороты туловища, поднимание, разведение и сведение ног, различные прыжки через скамейку.

Канат, шест

Лазание по вертикальному шесту или по канату с помощью рук и ног, лазание без помощи ног, размахивание в висе.

Козёл 

Опорные прыжки ноги врозь, согнув ноги, боком, вскочить на козла и соскочить, соскоки прогнувшись с различными движениями руками, ногами, поворотами.

Кольца

Размахивание, вращение ногами, висы прогнувшись, согнувшись, завесом, раскачивание, повороты на каче спереди и сзади, соскоки на каче вперед и назад.

Брусья

Сгибание и разгибание рук в упоре, размахивание в упоре на предплечьях и упоре на руках, из упора махом назад сгибание рук, махом вперед разгибание, из седа ноги врозь кувырок вперед, стойка на плечах.

Перекладина

Подтягивание, качи, подъем разгибом, переворот в упор, соскоки.

Гимнастическая стенка

В висе – поднимание и опускание согнутых и прямых ног, разведение и сведение, круговые движения ногами, боковые раскачивания, лазание, приседание, стоя у стенки – наклон вперед, назад, в стороны с опорой ногой о рейку, лежа или сидя, зацепившись ногами, наклоны вперед, назад, повороты туловища, сидя лицом к стенке – вставание, перехватываясь руками за рейки.

Акробатика

Кувырок вперед, назад, в стороны. Стойки на лопатках, плечах, то же с движениями ногами, стойка на руках у стены и с помощь. Партнера, кувырки вперед с разбега, стойка на голове, переворот колесом, мост, кувырок назад в стойку на голове, то же в стойку на руках.

Легкая атлетика

Бег с низкого и высокого старта на короткие дистанции /30, 60, 100м/, бег на 400 и 300 м кроссы, прыжки в длину с места и с разбега, прыжки в высоту с места и разбега, тройной прыжок с места и разбега, многоскоки, прыжки в высоту на козла, метание диска, гранаты, ядра и гири, толкание ядра и гири.

Спортивные игры

Баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, хоккей: игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры

Игры с бегом, с прыжками, с метанием, с элементами сопротивления, перетягивание каната,  эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с преодолением препятствий, с переноской, расстановкой и собиранием предметов и др.

Лыжный спорт

Изучение техники ходьбы попеременным и одновременным способами, подъемов и спусков с гор, ходьба на лыжах на дистанции.

Первый год обучения начальной подготовки
Теоретический материал  изучается во время бесед, просмотров учебных кинофильмов и других  наглядных пособий. Правила  пользования  бассейном, меры предупреждения несчастных случаев на воде и травм.

Воспитание двигательных качеств.

      При планирование учебно-тренировочного процесса необходимо учитывать  возрастные особенности, физиологическое развитие занимающихся, календарь соревнований, условие проведения занятий, анализ проделанной работы в предшествующие годы, соблюдая при этом принципы  построения  спортивной тренировки а    тренеры–преподаватели должны иметься следующие  сведения:

1.Характеристики на спортсменов тренирующихся по индивидуальным планам, на группы с указанием отстающих сторон в подготовке спортсменов (функциональной, физической, технической, психологической) и намечены средства и методы  для их повышения.

2. Недельная схема тренировки с поставленными задачами по тренировкам и отдельным  упражнениям.

3.Основные  тренировочные упражнения в воде направленные на функциональную подготовку, основные упражнения по совершенствованию техники, основные  упражнения по общей и специальной физической подготовке на суше, изменение и усложнение их показателей в течение учебного года (скорость выполнения, продолжительность, режим работы, направленность, количество повторений, размер отягощений и т. д.)

4.Мероприятия по воспитательной и психологической подготовке, план  проведения теоретических занятий в соответствии с поурочной программой.

5. Поурочная запись выполнения тренировочной работы и подсчет километража по уровням нагрузки, поурочная запись выполнения тренировочной работы по ОФП и СФП на суше и подсчет выполнения в часах, запись результатов тестирования и результатов участия  в соревнованиях. 

      Контроль за ростом спортивной подготовленности, производится при помощи стандартных тестов обязательно повторяющихся в каждом макроцикле
.
Требование к учащимся.

1.Выполнить учебный норматив.

2.Выполнить индивидуальный комплекс гимнастики пловца.

3.Выполнить обязанности  судьи соревнований
 Воспитательная работа

Воспитательная работа должна проводиться целенаправленно, систематически, по плану, утвержденному на тренерском совете спортивной школы и должна быть направлена на воспитание   личности с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, уровня спортивного мастерства учащихся и традиций школы.

Воспитательная работа проводится в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, в свободное время и должна формировать у юных спортсменов потребность к занятиям спорта, постоянному пополнению своих знаний, умений, навыков и творческому применению их в практической деятельности.

Годовой план воспитательной работы должен предусматривать следующие основные направления:

1. Идейно- политическое воспитание.

Лекции о международном положении, беседы о внутриполитической жизни в нашей стране. Встречи с ветеранами Отечественной Войны и спорта.

2. Трудовое воспитание.

Подготовка мест тренировочных занятий, организация дежурств в бассейне и спортивных залах, уборка территории.

3. Нравственное воспитание.

Беседа  о дисциплине и трудолюбии в учебе, труде, спорте, о любви к Родине, о дружбе между спортсменами, о бережном отношении к общественным материальным ценностям, о скромности, честности, справедливости. Встречи с известными спортсменами. Посещение театров, музеев, выставок. Беседы, диспуты, конференции. 

4.Культурно-массовая работа.

5.Связь с общеобразовательной школой .

6.Связь с родителями.

План воспитательной работы составляется по следующей форме

	Мероприятие
	Сроки

про  ведения
	Ответственный
за проведение
	Отметка о

выполнении


В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать следующие формы:

- массовые (с участием всех спортивных групп).

- групповые (с участием одной  спортивной группы).

- индивидуальные (с отдельными  спортсменами)

Конкретными формами воспитательной работы могут быть:

- беседы на этические, нравственные, спортивные темы;

- встречи с ветеранами Великой Отечественной войны, героями труда, известными спортсменами; 

- посещение выставок, музеев, театров;

- экскурсии, турпоходы.

Воспитательная работа начинается с формирования детского спортивного коллектива, постановки единых целей, задач, перспектив.

     Тренер-преподаватель    следит   за  психологической подготовкой спортсмена  

· получение информации об уровне тренированности  пловца и особенностях его состояния на данном этапе подготовки;

· сведения о предстоящих соревнований и основных конкурентах; 

· определение цели выступления, состояние программы действий в предстоящих соревнованиях;

· стимуляцию правильных личных и общественных мотивов участия в соревнованиях в соответствии с постановленной целью; 

· воспитание уверенности в решении поставленных задач.

Непосредственная  психологическая подготовка в ходе соревнований  включает  психологическую настройку и управление  психологическим состоянием непосредственно перед стартом (состояние готовности к максимальным условиям и проявлению воли к борьбе на дистанции в соответствии с заранее определенной тактикой прохождения дистанции).

Одним из первых коллективных мероприятий учебно-тренировочных групп и должно стать  торжественное посвящение в юные спортсмены. На нем юные спортсмены принимают  торжественное обязательство. Примерным его содержанием может быть следующее: 

«Вступая в ряды пловцов ОСДЮСШОР, обязуюсь:

· настойчиво овладевать спортивным мастерством, 

· добросовестно выполнять все  задания и советы тренера;

·  не пасовать перед трудностями, не унывать при неудачах, не зазнаваться; 

· строго соблюдать спортивный режим, совмещать занятия плавания  с учебой в школе только на   «хорошо» и «отлично»;

· занимаясь спортом, готовить себя к труду и защите Родины;

· быть верным товарищем, не ронять честь юного спортсмена в школе, дома, на улице» 

.                                                                                                                                                                                                                                                                        

Упражнения на гимнастических снарядах

Гимнастическая скамейка

Сидя на скамейке наклоны и повороты туловища, поднимание, разведение и сведение ног, различные прыжки через скамейку.

Канат, шест
Лазание по вертикальному шесту или по канату с помощью рук и ног, лазание без помощи ног, размахивание в висе.

Козёл
Опорные прыжки ноги врозь, согнув ноги, боком, вскочить на козла и соскочить, соскоки прогнувшись с различными движениями руками, ногами, поворотами.

Кольца
Размахивание, вращение ногами, висы прогнувшись, согнувшись, завесом, раскачивание, повороты на каче спереди и сзади, соскоки на каче вперед и назад.

Брусья
Сгибание и разгибание рук в упоре, размахивание в упоре на предплечьях и упоре на руках, из упора махом назад сгибание рук, махом вперед разгибание, из седа ноги врозь кувырок вперед, стойка на плечах.

Перекладина
Подтягивание, качи, подъем разгибом, переворот в упор, соскоки.

Гимнастическая стенка
В висе – поднимание и опускание согнутых и прямых ног, разведение и сведение, круговые движения ногами, боковые раскачивания, лазание, приседание, стоя у стенки – наклон вперед, назад, в стороны с опорой ногой о рейку, лежа или сидя, зацепившись ногами, наклоны вперед, назад, повороты туловища, сидя лицом к стенке – вставание, перехватываясь руками за рейки.

Восстановительные  мероприятия

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи.  В спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Особо важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания АМН РФ в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А.Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-осенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия, локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма, поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раза в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачами и осуществляются под их наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

ОРГАНИАЗЦИОННЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ


Учебно-тренировочный процесс по армрестлингу в спортивной школе строится  в соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой.

Изучаемый материал программы распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью пловцов.

Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы.

Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи должны проводиться врачом.

Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших группах вопросы теории должны раскрываться более подробно и углубленно с использованием современных научных данных.

Общая физическая подготовка   осуществляется в процессе учебно-15 тренировочных занятий, в которые включаются обще развивающие упражнения, а также упражнения из других видов спорта. В некоторых  тренировочных циклах могут  проводиться отдельные занятия по общей физической подготовке, данные уроки могут быть посвящены сдаче контрольных нормативов.

Изучение и совершенствование техники   проходят на  учебно-тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение техникой выполнения тяжелоатлетических упражнений осуществляется последовательно. Обучение технике упражнения в целом  или его элементам проходит в три фазы: ознакомление, разучивание и совершенствование. Применяются следующие методы: рассказ, показ и самостоятельное выполнение упражнения или его элементов. Для более эффективного изучения и совершенствования техники рекомендуется широко применять средства срочной информации.

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является групповой урок. Урок   состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части урока определяются свои задачи и средства их решения.

Подготовительная часть 20% урока: организация занимающихся, изложение задач и содержания урока, разогревание и подготовка организма   к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и др.

Рекомендуется средства:  строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; имитация техники . 

Основная часть 70% урока: изучение или совершенствование техники упражнений или отдельных элементов;    

Средства,  выполняемые в быстром и медленном темпе, учитывая наибольшую эффективность выполнения упражнения в среднем темпе; упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц.  

Заключительная часть 10% урока: приведение организма занимающихся в состояние относительного покоя, подведение итогов урока.

  Подведение итогов урока, замечания и задания  тренера.    

 Весьма сложная проблема – это отбор подростков, обладающих потенциальными возможностями и способных достичь в дальнейшем высоких спортивных результатов.

В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья – не должно  быть никаких отклонений со стороны сердечно-сосудистой системы, печени, искривлений позвоночника и др. Физическое развитие должно быть не ниже существующих возрастных норм: рост, вес окружность и экскурсия грудной клетки, жизненная емкость легких, сила кисти и становая сила.

В процессе занятий нужно внимательно изучать индивидуальные способности подростков, вести педагогические и врачебные наблюдения. Главное внимание обращать на приспособляемость организма  и в частности сердечно-сосудистой системы; учитывая координацию, равновесие, понимание структуры упражнения,   интерес к занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и аккуратность.


Разносторонняя физическая подготовка позволяет успешно развивать физические качества, совершенствует деятельность нервной системы, костно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы и другие жизненно важные органы организма юных спортсменов, обогащает двигательными навыками, необходимыми в спорте и трудовой деятельности.

Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на организм, способствуют активному отдыху, снимают утомление, исключают возможное появление различного рода морфологических и функциональных отклонений. 

Необходимо планировать контрольные нормативы в тех или иных упражнениях. Они позволяют определить подготовленность  юношей и девушек. Следует проводить испытания по таким видам, как бег на короткие дистанции, прыжки в высоту и длину с 16 места, толкание ядра, бросание гири, упражнения на гибкость.
ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА

 Восстановление организма спортсмена – неотъемлемая часть тренировочного процесса. В целях более быстрого восстановления организма после нагрузок применяются различные средства и методы.

При недовосстановлении, как правило, снижается работоспособность, быстрота и сила мышечных сокращений, ухудшается координация движений. Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляет вялость, апатию, раздражительность.

Объективно возможны изменения со стороны сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата. 

Самым главным и естественным фактором восстановления организма является рациональное и полноценное питание. Питание пловца должно удовлетворять следующим требованиям: полноценности, сбалансированности и достаточной калорийности. Под полноценностью подразумевается содержание в рационе питания всех жизненно необходимых для организма компонентов должного белка, жира, углеводов, витаминов, минеральных веществ, воды.

Физиологические нормы потребности юных спортсменов /13-17 лет/ в питательных веществах   (в сутки в граммах) следующие: белки 110-140 г., из них ½ животные белки, ½ растительные; жиры 100 г, из них 70 г животные, 30 г растительные; углеводы 500 г. Для  атлетов  18 лет м старше потребность в питательных веществах должно быть больше.

В связи с высоким содержанием в крови   холестерина, необходимо в суточном рационе питания иметь около 30-40 г. растительного масла, которое содержит ненасыщенные, жирные кислоты, снижающие уровень холестерина в крови и благотворно влияющие на функции печени.

Для занимающихся в спортивных школах рекомендуется четырехразовое питание. Рекомендуется увеличенное содержание в рационе мясных и молочных продуктов, особенно сухого обезжиренного молока, овощей и снижение количества зерновых, крупяно -бобовых продуктов и сахара.

Повышение работоспособности спортсмена способствует рациональное распределение по времени сна, отдыха, тренировок, учебы.

Повышению работоспособности способствуют педагогические средства восстановления, к которым следует отнести прежде всего рациональное распределение тренировочных нагрузок в недельных циклах, т.е. вариативность их; чередование больших, средних и малых нагрузок. 

В тренировочном процессе необходимо применять переключение с одного вида упражнений на другой. Например, упражнения с акцентом на нижние конечности, чередовать с упражнениями на верхние конечности или на мышцы спины. Упражнения, выполняемые быстро должны чередоваться с более медленным темпом.

Чередовать упражнения координационно-сложные с более простыми.  

При больших тренировочных нагрузках у ряда пловцов могут возникнуть невротические состояния. Для купирования которых необходимо снизить нагрузку, рекомендовать прием хвойных ванн. На ночь теплый душ и легкий массаж спины, поясницы и стоп. В ряде случаев показано медикаментозное лечение.

Весьма эффективны для восстановления организма различные души: циркулярный, веерный, душ Шарко.

В целях повышения работоспособности необходимо использовать целебные свойства природы:   воздуха, света, леса, поля, гор.

 Особенно полезны в целях восстановления  и отдыха пребывание в горах: во первых, недостаток кислорода на высоте обладает тренирующим эффектом, во вторых ландшафт с красивым очертанием гор вместе с тишиной благотворно влияют на нервную систему человека.

Физиотерапия. Некоторые физиотерапевтические процедуры можно весьма эффективно использовать в целях восстановления. Для этой цели используют световые, тепловые процедуры, применяя различные лампы накаливания. Воздействуя светом и теплом на определенные участки тела, улучшается кровообращение  и кровоснабжение данных областей. Локальное тепло на утомленные после тренировок мышцы                                                                                                                                           благоприятно влияет на восстановление работоспособности. Кроме того, для этих целей можно применять различные виды электротоков – ультракороткие, длинноволновые, гальванические, ультразвук, ионофорез с калием, бромом и некоторыми другими элементами, физиотерапевтические процедуры применяются только по показаниям врача.

Массаж – весьма эффективное средство восстановления. его можно делать с помощью массажиста или самостоятельно. Очень ценные  вибромассаж, гидромассаж. Общий массаж рекомендуется не чаще два раза в неделю. Местный, локальный чаще и даже ежедневно.

Одним из очень ценных восстановительных средств является прием сауны. Сауна бывает суховоздушная и парная, потоотделение более интенсивнее происходит в парной сауне. Однако суховоздушная сауна переносится легче. Пребывание в бане повышает обмен веществ, улучшает кровоснабжение кожных покровов, мышц, способствует выведению  из организма шлаков, воды, солей. После приема сауны активизируется анаболические  процессы. Злоупотреблять  парной нельзя. Сауной можно пользоваться не чаще одного, реже двух раз в неделю.

Специализированные пищевые средства восстановления.

К ним относятся смеси аминокислот, гидролизата белков с добавлением углеводов, минеральных веществ и витаминов.

Эффективны различные виды протеинов, которые в своем составе имеют, кроме определенного набора аминокислот, в том числе незаменимых, углеводы, микро и макроэлементы, витамины. Эти препараты обладают большой биологической ценностью. Однако они, конечно, не могут заменить обычные продукты питания. Протеины, «хи-протеины», «старк-спротеины», «суперпротеины» и другие подобные средства надо применять как дополнительные средства восстановления.

Необходимо для восстановления организма и нормализации обмена веществ применять поливитамины.

Полезно применять растворы в сахарном сиропе или в глюкозе различных солей. Наиболее часто применяются растворы хлористого калия, хлористого кальция, калиевые и магниевые соли аспаргиновой кислоты, фосфорно-кислый калий и др. Ценны для пополнения энергетических ресурсов организма сахар и глюкоза.

Фармакологические средства.

В ряде случаев в целях восстановления организма необходимо применять различные фармакологические средства: оротат калия, метилурацил, панангин и др.

Реабилитация организма спортсмена после больших тренировочных нагрузок очень сложная и комплексная задача и она должна решаться применением различных методов и средств. Главные же методы – педагогические – регуляция тренировочной нагрузки с учетом реагирования на нее атлета, а также организация рационального питания и применение естественных  средств восстановления.
Документация  школы:   

· годовой план работы школы;

· план комплектования

· учебная программа

· учебный план

· план работы на месяц

· календарный план спортивно-массовых  мероприятий

· расписание занятий

· протоколы соревнований;

· личные карточки спортсменов, тренеров-преподавателей;

· журналы учащихся школы;

· тарификационные списки тренерско-преподавательского состава;

·  протоколы педагогических  и тренерских советов;

· личные дела работников школы;

· книги приказов;

· книга регистрации рекордов

· копия отчетов по форме 5-ФК. 

- поурочные конспекты;

· индивидуальные планы подготовки спортсменов;

·  журнал учета групповых занятий;

· дневники тренировки спортсменов

· отчеты тренеров в конце каждого календарного года
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