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ÂÂÅÄÅÍÈÅ





      Ïðîãðàììà äëÿ ÄÞÑØ, ÑÄÞØÎÐ è ØÂÑÌ ïî ïàóýðëèôòèíãó ñîñòàâëåíà íà îñíîâå íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòîâ Ìèíèñòåðñòâà ïðîñâåùåíèÿ ÐÔ, Ìèíèñòåðñòâà ôèíàíñîâ ÐÔ, Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ ÐÔ è Ãîñóäàðñòâåííîãî êîìèòåòà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, ñïîðòó è òóðèçìó, ðåãëàìåíòèðóþùèõ ðàáîòó ñïîðòèâíûõ øêîë ñ ó÷¸òîì ìíîãîëåòíåãî ïåðåäîâîãî îïûòà ðàáîòû è ïîäãîòîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ è ðåçóëüòàòîâ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé.


 Äàííàÿ ïðîãðàììà ñîñòàâëåíà äëÿ âñåõ âèäîâ ñïîðòèâíûõ øêîë. Âåñü ó÷åáíûé ìàòåðèàë â ïðîãðàììå èçëàãàåòñÿ ïî ãðóïïàì: íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè (ÍÏ), ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûì (ÓÒÃ), ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ (ÑÑ), âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà (ÂÑÌ), ÷òî äà¸ò âîçìîæíîñòü òðåíåðàì âñåõ ñïîðòèâíûõ øêîë ïîëüçîâàòüñÿ åäèíîé ïðîãðàììîé. Ýòî ïîçâîëÿåò òàêæå äàòü òðåíåðàì åäèíîå íàïðàâëåíèå â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå – îò ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè äî ãðóïï âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


     Çàäà÷è ÄÞÑØ è ÑÄÞØÎÐ îïðåäåëåíû ñîîòâåòñòâóþùèìè ïîëîæåíèÿìè î íèõ.


     Îñíîâíûìè çàäà÷àìè äëÿ ÄÞÑØ ÿâëÿþòñÿ:


îñóùåñòâëåíèå ïîäãîòîâêè âñåñòîðîííå ðàçâèòûõ þíûõ ñïîðòñìåíîâ äëÿ ïîïîëíåíèÿ ñáîðíûõ êîìàíä ðåñïóáëèêè, êðàÿ, îáëàñòè, ãîðîäà, ÄÑÎ è âåäîìñòâ;


ïîäãîòîâêà èç ÷èñëà çàíèìàþùèõñÿ èíñòðóêòîðîâ-îáùåñòâåííèêîâ è ñóäåé ïî ñïîðòó;


áûòü ìåòîäè÷åñêèì öåíòðîì ïî ðàçâèòèþ þíîøåñêîãî ñïîðòà;


îêàçûâàòü ïîìîùü îáùåîáðàçîâàòåëüíûì øêîëàì â îðãàíèçàöèè âíåêëàññíîé ðàáîòû ïî óñòàíîâëåííûì â íèõ âèäàì ñïîðòà;


      Îñíîâíûìè çàäà÷àìè ÑÄÞØÎÐ ÿâëÿþòñÿ:


îñóùåñòâëÿòü ïîäãîòîâêó ñïîðòèâíûõ ðåçåðâîâ äëÿ ñáîðíûõ êîìàíä ñòðàíû, ÄÑÎ è âåäîìñòâ – ìàñòåðîâ ñïîðòà, êàíäèäàòîâ â ìàñòåðà ñïîðòà, ñïîðòñìåíîâ 1 ðàçðÿäà;


áûòü ìåòîäè÷åñêèì öåíòðîì ïî ïîäãîòîâêå âûñîêîêëàññíîãî ðåçåðâà íà îñíîâå øèðîêîãî ðàçâèòèÿ äàííîãî âèäà ñïîðòà;


îêàçûâàòü ïîìîùü ÄÞÑØ â ðàçâèòèè âèäîâ ñïîðòà, à îáùåîáðàçîâàòåëüíûì øêîëàì â îðãàíèçàöèè âíåêëàññíîé ðàáîòû ïî ñïîðòó.


      Â çàäà÷è ØÂÑÌ âõîäÿò:


ïîäãîòîâêà ìàñòåðîâ ñïîðòà ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà, êàíäèäàòîâ â ñáîðíûå êîìàíäû ñòðàíû;


îñóùåñòâëåíèå ïðååìñòâåííîñòè â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòå ÄÞÑØ, ÑÄÞØÎÐ, øêîë-èíòåðíàòîâ ñïîðòèâíîãî ïðîôèëÿ, ïðîôñîþçíûõ è âåäîìñòâåííûõ ôèçêóëüòóðíûõ îðãàíèçàöèé;


ìåòîäè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòîé â ðåãèîíå.


 Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ïàóýðëèôòèíãå ïðîâîäÿòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ â 11 âåñîâûõ êàòåãîðèÿõ ó ìóæ÷èí è 10 êàòåãîðèÿõ ó æåíùèí, ïî ïðàâèëàì ñîðåâíîâàíèé ñïîðòñìåíàì ðàçðåøàåòñÿ ó÷àñòâîâàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ íà÷èíàÿ ñ 12 ëåò Ñîðåâíîâàíèÿ ó þíèîðîâ ïðîâîäÿòñÿ â äâóõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ: ñïîðòñìåíîâ 18 ëåò è ìîëîæå è àòëåòîâ 19-23 ëåò. Îòäåëüíî ïðîâîäÿòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ ïî îäíîìó èç âèäîâ òðîåáîðüÿ – æèìó ë¸æà (×åìïèîíàòû Ìèðà, Åâðîïû, Ðîññèè è Ïàðàëèìïèéñêèå Èãðû).


 Çàäà÷à äàííîé ïðîãðàììû ìàêñèìàëüíî ó÷åñòü îñîáåííîñòè ïàóýðëèôòèíãà è ïîìî÷ü îðãàíèçàòîðàì ñïîðòà â ðàçâèòèè ýòîãî âèäà â ñåòè ÄÞÑØ, ÑÄÞØÎÐ è ØÂÑÌ.







































































1.ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß Ó×ÅÁÍÎ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÎÃÎ È Ó×ÅÁÍÎ-ÂÎÑÏÈÒÀÒÅËÜÍÎÃÎ ÏÐÎÖÅÑÑÎÂ.





Êîìïëåêòîâàíèå ñïîðòèâíûõ ãðóïï, îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ïðîâåäåíèå ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû ñ çàíèìàþùèìèñÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ äèðåêöèåé è òðåíåðñêèì ñîâåòîì ñïîðòèâíûõ øêîë â ñîîòâåòñòâèè ñ òèïîâûì Ïîëîæåíèåì.


Êîìïëåêòîâàíèå ó÷åáíûõ ãðóïï ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå îòâåòñòâåííûõ ýòàïîâ îðãàíèçàöèîííîé è ìåòîäè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè âñåãî êîëëåêòèâà ñïîðòèâíûõ øêîë.


Ó÷åáíûå ãðóïïû êîìïëåêòóþòñÿ èç ÷èñëà íàèáîëåå ñïîñîáíûõ ê çàíÿòèÿì ïàóýðëèôòèíãîì äåòåé, ïîäðîñòêîâ, þíîøåé è äåâóøåê, à òàêæå ñïîðòñìåíîâ ïåðåøåäøèõ èç äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà è ïðîÿâèâøèõ ñïîñîáíîñòè ê ïàóýðëèôòèíãó è îòâå÷àþùèõ òðåáîâàíèÿì ïî ñïîðòèâíîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå äëÿ ïîñòóïëåíèÿ â ñïîðòèâíûå øêîëû.





1.3. ÒÐÅÁÎÂÀÍÈß Ê ÊÎÌÏËÅÊÒÎÂÀÍÈÞ Ó×ÅÁÍÛÕ ÃÐÓÏÏ ÏÎ ÏÀÓÝÐËÈÔÒÈÍÃÓ:
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     ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ:  


   1.Â òàáëèöå óñòàíîâëåíû îáÿçàòåëüíûå òðåáîâàíèÿ ê óðîâíþ              ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè äëÿ êîìïëåêòîâàíèÿ ó÷åáíûõ ãðóïï.


   2. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ, ïî ðåøåíèþ òðåíåðñêîãî ñîâåòà, ó÷àùèåñÿ, íå èìåþùèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ, óñòàíîâëåííûõ äàííîé òàáëèöåé, ìîãóò áûòü çà÷èñëåíû â ïîðÿäêå èñêëþ÷åíèÿ â ó÷åáíóþ ãðóïïó ïðè óñëîâèè, ÷òî ýòè ó÷àùèåñÿ èìåþò ïðåäøåñòâóþùèé ðàçðÿä è ôèçè÷åñêèå äàííûå, ïîçâîëÿþùèå äîñòè÷ü òðåáóåìîãî óðîâíÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà.


   3. Â òîì ñëó÷àå, åñëè ñïîðòñìåí èìååò áîëåå âûñîêèé ðàçðÿä, ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåé ó÷åáíîé ãðóïïå è óñïåøíî ñïðàâëÿåòñÿ ñ òðåíèðîâî÷íûìè îáú¸ìàìè, îí ìîæåò áûòü çà÷èñëåí íà áîëåå ñòàðøèé ãîä îáó÷åíèÿ ñ ñîãëàñèÿ òðåíåðñêîãî ñîâåòà è ðàçðåøåíèÿ âðà÷à.


   4. Â òîì ñëó÷àå, åñëè ñïîðòñìåí âõîäèò â îñíîâíîé ñîñòàâ ñáîðíîé êîìàíäû êðàÿ (îáëàñòè) è âûøå (â òîì ÷èñëå è ïî æèìó ë¸æà) è ðåãóëÿðíî ïîêàçûâàåò âûñîêèå ðåçóëüòàòû, òî íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà îí ìîæåò áûòü çà÷èñëåí â ãðóïïó ÂÌÑ.





1.4. Ïðè âûïîëíåíèè íîðìàòèâîâ ïî ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêå íåîáõîäèìî îöåíèâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êëàññè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñêîðîñòü, ñèëó, êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé.


1.5. Íàðÿäó ñ íîðìàòèâàìè ïî ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêå, ïðè êîìïëåêòîâàíèè ó÷åáíûõ ãðóïï ó÷èòûâàåòñÿ âûïîëíåíèå ó÷àùèìèñÿ íîðìàòèâîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, êîòîðûå ïðèâåäåíû â òàáëèöå 1.


1.6. Íàáîð è ïðè¸ì â ñïîðòèâíûå øêîëû îñóùåñòâëÿþòñÿ ïðè¸ìíûìè êîìèññèÿìè ýòèõ øêîë, çà÷èñëåíèå ó÷àùèõñÿ îôîðìëÿåòñÿ ïðèêàçîì íà îñíîâàíèè ïðîòîêîëà êîìèññèè.





























           2. ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß Ó×ÅÁÍÎ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÎÃÎ ÏÐÎÖÅÑÑÀ.


2.1. Ó÷åáíàÿ ðàáîòà â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ ïðîâîäèòñÿ êðóãëîãîäè÷íî íà îñíîâàíèè äàííîé ïðîãðàììû.


2.2. Ïîñòóïèâøèå â ñïîðòèâíûå øêîëû ðàñïðåäåëÿþòñÿ ïî ó÷åáíûì ãðóïïàì ñ ó÷¸òîì âîçðàñòà, óðîâíÿ ñïîðòèâíîé è îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.


2.3. ÍÀÏÎËÍßÅÌÎÑÒÜ Ó×ÅÁÍÛÕ ÃÐÓÏÏ È ÐÅÆÈÌ Ó×ÅÁÍÎ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÎÉ ÐÀÁÎÒÛ Â ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÕ ØÊÎËÀÕ:
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2.4. Îñíîâíûìè ôîðìàìè ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ ÿâëÿþòñÿ:


ãðóïïîâûå òåîðåòè÷åñêèå çàíÿòèÿ â âèäå áåñåä òðåíåðîâ, âðà÷åé, ëåêöèé ñïåöèàëèñòîâ ïî òåìàì, èçëîæåííûì â ïðîãðàììå (Ïî êàæäîé òåìå òðåíåð ïðåäëàãàåò çàíèìàþùèìñÿ ñïèñîê ëèòåðàòóðû è ïåðå÷åíü âîïðîñîâ äëÿ ïðîâåäåíèÿ çà÷¸òà);


Ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ è òðåíèðîâêè â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè ïðîãðàììû äëÿ êàæäîé ãðóïïû ïî ðàñïèñàíèþ, óòâåðæä¸ííîìó äèðåêöèåé øêîëû;


Èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïëàíàìè è çàäàíèÿìè, óñòàíîâëåííûìè äëÿ ñïîðòñìåíîâ;


Ó÷àñòèå àòëåòîâ â ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ è âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ;


Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ, ïðîâîäèìûå íà ëàãåðíûõ è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ ñáîðàõ;


Ïðîñìîòð è ìåòîäè÷åñêèé ðàçáîð ó÷åáíûõ âèäåîôèëüìîâ, êðóïíûõ ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé;


Òðåíåðñêàÿ è ñóäåéñêàÿ ïðàêòèêà.


2.5. Êðîìå òîãî, ó÷àùèåñÿ ñïîðòèâíûõ øêîë îáÿçàíû åæåäíåâíî âûïîëíÿòü óòðåííþþ ãèìíàñòèêó, à òàêæå çàäàíèÿ òðåíåðà-ïðåïîäàâàòåëÿ ïî îòðàáîòêå îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ òåõíèêè (äîìà).


2.6. Ïðè ïðîâåäåíèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è ó÷àñòèè â ñîðåâíîâàíèÿõ äîëæíû ñòðîãî ñîáëþäàòüñÿ óñòàíîâëåííûå â Ðîññèè òðåáîâàíèÿ ïî âðà÷åáíîìó êîíòðîëþ, ïðåäóïðåæäåíèþ òðàâì, îáåñïå÷åíèþ äîëæíîãî òåõíè÷åñêîãî è ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ìåñò çàíÿòèé è ñîðåâíîâàíèé, ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ.


2.7. Â ïðîöåññå òåîðåòè÷åñêèé è ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ó÷àùèåñÿ äîëæíû ïîëó÷èòü çíàíèÿ è íàâûêè òðåíåðà-îáùåñòâåííèêà è ñïîðòèâíîãî ñóäüè.





              3.ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÇÀÄÀ×È Ó×ÅÁÍÛÕ ÃÐÓÏÏ.





3.1. Â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùèìè òðåáîâàíèÿìè äëÿ ñïîðòèâíûõ øêîë îïðåäåëÿþòñÿ è îñíîâíûå çàäà÷è ñ êàæäîé ó÷åáíîé ãðóïïîé:


 Â ãðóïïàõ íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè: óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà, âñåñòîðîííåå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, îáó÷åíèå òåõíèêå ïàóýðëèôòèíãà, ôîðìèðîâàíèå èíòåðåñà ê ïàóýðëèôòèíãó, âîñïèòàíèå ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ, ïðèîáðåòåíèå ïåðâîãî îïûòà ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ, à òàêæå íà÷àëüíûõ íàâûêîâ ðàáîòû â êà÷åñòâå ïîìîùíèêà òðåíåðà è ñóäüè, âûïîëíåíèå íîðìàòèâîâ 1 è 2 þíîøåñêèõ ðàçðÿäîâ.


 Â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïïàõ: äàëüíåéøåå óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ïîâûøåíèå óðîâíÿ âñåñòîðîííåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ è âîñïèòàíèå ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ, èçó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïàóýðëèôòèíãà, ïðèîáðåòåíèå íåîáõîäèìîãî îïûòà ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðèîáðåòåíèå çíàíèé è íàâûêîâ òðåíåðà è ñóäüè, âûïîëíåíèå íîðìàòèâîâ 3, 2 è 1 ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ.


 Â ãðóïïàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ: äàëüíåéøåå ïîâûøåíèå âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ñîâåðøåíñòâîâàíèå êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ òðîåáîðöó, ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïàóýðëèôòèíãà, ïîâûøåíèå âîëåâûõ êà÷åñòâ è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ïðèîáðåòåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîãî îïûòà, ïîëó÷åíèå çâàíèé òðåíåðà-îáùåñòâåííèêà è ñóäüè ïî ïàóýðëèôòèíãó, ïîäòâåðæäåíèå íîðìàòèâîâ 1 ñïîðòèâíîãî ðàçðÿäà è âûïîëíåíèå íîðìàòèâîâ êàíäèäàòà â ìàñòåðà ñïîðòà è ìàñòåðà ñïîðòà è ìàñòåðà ñïîðòà Ðîññèè.


 Â ãðóïïàõ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà: äàëüíåéøåå ñîâåðøåíñòâîâàíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïàóýðëèôòèíãà è ñïåöèôè÷åñêèõ êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ òðîåáîðöó, ïîâûøåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîãî îïûòà, âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ âîëåâûõ êà÷åñòâ è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ê ó÷àñòèþ â îòâåòñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ñîâåðøåíñòâîâàíèå çíàíèé è íàâûêîâ òðåíåðà è ñóäüè, ïîëó÷åíèå çâàíèÿ ñóäüÿ 1 êàòåãîðèè, ïîäòâåðæäåíèå íîðìàòèâîâ ìàñòåðà ñïîðòà Ðîññèè.


3.2. Äëÿ ïåðåâîäà èç îäíîé ó÷åáíîé ãðóïïû â äðóãóþ ó÷àùèåñÿ ñäàþò â êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû.





         4.ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ È Ó×¨Ò Ó×ÅÁÍÎ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÎÃÎ ÏÐÎÖÅÑÑÀ





4.1. Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ ïëàíèðóåòñÿ íà îñíîâå ó÷åáíûõ ìàòåðèàëîâ, èçëîæåííûõ â äàííîé ïðîãðàììå.


4.2. Ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíûõ çàíÿòèé è ðàñïðåäåëåíèå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà â ãðóïïàõ ïðîâîäèòñÿ íà îñíîâàíèè ó÷åáíîãî ïëàíà è ãîäîâîãî ãðàôèêà ðàñïðåäåëåíèÿ ó÷åáíûõ ÷àñîâ, êîòîðûå ïðåäóñìàòðèâàþò êðóãëîãîäè÷íóþ îðãàíèçàöèþ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé.


4.3. Ó÷åáíûì ïëàíàì ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ, çàäà÷à êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ, ïðîõîæäåíèå òðåíåðñêîé è ñóäåéñêîé ïðàêòèêè, âîññòàíîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ è ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ.


4.4. Íà òåîðåòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ó÷àùèåñÿ çíàêîìÿòñÿ ñ ðàçâèòèåì ôèçêóëüòóðíîãî äâèæåíèÿ, èñòîðèåé ïàóýðëèôòèíãà, ïîëó÷àþò çíàíèÿ ïî àíàòîìèè, ôèçèîëîãèè, âðà÷åáíîìó êîíòðîëþ, ãèãèåíå, òåîðåòè÷åñêèå ñâåäåíèÿ ïî òåõíèêå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ìåòîäèêå îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè, ñóäåéñòâó ñîðåâíîâàíèé.


4.5. Íà ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ó÷àùèåñÿ îâëàäåâàþò òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïàóýðëèôòèíãà, ðàçâèâàþò ñâîè ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, ïðèîáðåòàþò èíñòðóêòîðñêèå è ñóäåéñêèå íàâûêè, âûïîëíÿþò êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû. Ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ îðãàíèçóåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ãîäîâûì êàëåíäàðíûì ïëàíîì.


4.6. Ãîäè÷íûé öèêë òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé â ãðóïïàõ ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà ïîäãîòîâèòåëüíûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå ìåñÿöû. Ìîæåò áûòü, îäèí èëè íåñêîëüêî ïîäãîòîâèòåëüíûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ ìåñÿöåâ. Òðîåáîðöû âûñòóïàþò â ñîðåâíîâàíèÿõ èëè îñóùåñòâëÿþò ïðèêèäêè â êîíöå êàæäîãî ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåñÿöà. Ïîñëå êàæäîãî ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ èëè ïðèêèäêè òðîåáîðöàì íåîáõîäèìî ñíèæåíèå òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè.


4.7. Â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ ïî ïàóýðëèôòèíãó äîëæíû áûòü ñëåäóþùèå äîêóìåíòû ïëàíèðîâàíèÿ è ó÷¸òà ðàáîòû:


ïî ïëàíèðîâàíèþ:


( ãîäîâîé ïëàí ðàáîòû (ðàçäåëû: îðãàíèçàöèîííûé, âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ, âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû, ïîäãîòîâêè îáùåñòâåííûõ êàäðîâ è äð.);


( ïëàí êîìïëåêòîâàíèÿ ãðóïï;


( ïåðñïåêòèâíûé ïëàí ó÷àùåãîñÿ;


( ó÷åáíàÿ ïðîãðàììà;


( ó÷åáíûé ïëàí;


( ïëàí ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé íà ãîä;


( ïëàí ðàáîòû íà ìåñÿö èëè ïåðèîä ïîäãîòîâêè;


( ïëàí óðîêîâ;


( ó÷¸òíàÿ êàðòî÷êà ïîêàçàòåëåé ðîñòà ôèçè÷åñêîé, ñïåöèàëüíîé, òåõíè÷åñêîé     ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àùèõñÿ;


( ðàñïèñàíèå çàíÿòèé; 


( êàëåíäàðíûé ïëàí ñïîðòèâíî-ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé;


 ïî ó÷¸òó:


( æóðíàë ó÷¸òà ãðóïïîâûõ çàíÿòèé;


( ëè÷íûå êàðòî÷êè è çàÿâëåíèÿ ó÷àùèõñÿ;


( äíåâíèêè òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíîâ;


( ïðîòîêîëû ñîðåâíîâàíèé.











             5. Ó×ÅÁÍÛÉ ÌÀÒÅÐÈÀË. ÒÅÎÐÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÇÀÍßÒÈß.





             5.1. ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÊÓËÜÒÓÐÀ È ÑÏÎÐÒ Â ÐÎÑÑÈÈ:


 Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï;


 Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò – ñîñòàâíàÿ ÷àñòü êóëüòóðû, îäíî èç ñðåäñòâ âîñïèòàíèÿ, óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ, âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ãðàæäàí. Çíà÷åíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû äëÿ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ëþäåé è çàùèòû Ðîññèéñêîãî ãîñóäàðñòâà.


 Âñåñòîðîííåå ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ è óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé – îäíî èç íåîáõîäèìûõ óñëîâèé ðàçâèòèÿ ãîñóäàðñòâà.


 Êîìèòåòû ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó – îðãàíû ãîñóäàðñòâåííîãî óïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì â Ðîññèè. ÍÎÊ è ñïîðòèâíûå ôåäåðàöèè.


 Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà â ñèñòåìå íàðîäíîãî îáðàçîâàíèÿ. Îáÿçàòåëüíûå çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â øêîëå. Âíåêëàññíàÿ è âíåøêîëüíàÿ ðàáîòà.


 Êîëëåêòèâû ôèçêóëüòóðû, ñïîðòèâíûå ñåêöèè, äåòñêî-þíîøåñêèå ñïîðòèâíûå øêîëû, øêîëû-èíòåðíàòû ñïîðòèâíîãî ïðîôèëÿ, øêîëû âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Îáùåñòâåííî-ïîëèòè÷åñêîå è ãîñóäàðñòâåííîå çíà÷åíèå ñïîðòà â Ðîññèè. Ìàññîâûé õàðàêòåð ðîññèéñêîãî ñïîðòà.


 Äîñòèæåíèÿ ðîññèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ íà êðóïíåéøèõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Çíà÷åíèå âûñòóïëåíèé ðîññèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ â ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ â äåëå óêðåïëåíèÿ ìèðà ìåæäó íàðîäàìè. Çíà÷åíèå åäèíîé âñåðîññèéñêîé ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè â ðàçâèòèè ñïîðòà â Ðîññèè è â ïîâûøåíèè ìàñòåðñòâà ðîññèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ. Ðàçðÿäíûå íîðìû è òðåáîâàíèÿ ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè ïî ïàóýðëèôòèíãó.





5.2. ÊÐÀÒÊÈÉ ÎÁÇÎÐ ÐÀÇÂÈÒÈß ÏÀÓÝÐËÈÔÒÈÍÃÀ Â ÐÎÑÑÈÈ È ÇÀ ÐÓÁÅÆÎÌ.


 Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï:


 Õàðàêòåðèñòèêà ïàóýðëèôòèíãà, ìåñòî è çíà÷åíèå åãî â ðîññèéñêîé ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Âîçíèêíîâåíèå è ðàçâèòèå ïàóýðëèôòèíãà, êàê âèäà ñïîðòà.


 Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ â äîðåâîëþöèîííîé Ðîññèè. Ïåðâûå ÷åìïèîíàòû Ðîññèè ïî ïîäíèìàíèþ òÿæåñòåé. Ñèëüíåéøèå àòëåòû äîðåâîëþöèîííîé Ðîññèè, èõ äîñòèæåíèÿ, ó÷àñòèå â ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è Åâðîïû.


 Ðîëü òÿæ¸ëîé àòëåòèêè, êàê âèäà ñïîðòà è åãî âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ïàóýðëèôòèíãà.


 Ïåðâûå ñîðåâíîâàíèÿ ïî ïàóýðëèôòèíãó çà ðóáåæîì è â Ðîññèè. Îðãàíèçàöèÿ ôåäåðàöèè ñèëîâîãî òðîåáîðüÿ (ïàóýðëèôòèíãà) â Ðîññèè. Ìåæäóíàðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ ïàóýðëèôòèíãà. Âåñîâûå êàòåãîðèè è ïðîãðàììà ñîðåâíîâàíèé. Âîçðàñòíûå ãðóïïû â ïàóýðëèôòèíãå.


 Ïåðâûå äîñòèæåíèÿ ðîññèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ íà ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ.


 Ðîññèéñêèå ñïîðòñìåíû – ÷åìïèîíû ìèðà è Åâðîïû. Âëèÿíèå ðîññèéñêîé øêîëû íà ðàçâèòèå ïàóýðëèôòèíãà â ìèðå. Ñèëüíåéøèå òðîåáîðöû çàðóáåæíûõ ñòðàí, èõ äîñòèæåíèÿ.





5.3.ÊÐÀÒÊÈÅ ÑÂÅÄÅÍÈß Î ÑÒÐÎÅÍÈÈ È ÔÓÍÊÖÈßÕ ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ ×ÅËÎÂÅÊÀ.


ÂËÈßÍÈÅ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ Ñ ÎÒßÃÎÙÅÍÈßÌÈ ÍÀ ÎÐÃÀÍÈÇÌ ÇÀÍÈÌÀÞÙÈÕÑß.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò: êîñòè, ñâÿçêè, ìûøöû, èõ ñòðîåíèå è ôóíêöèè.


 Îñíîâíûå ñâåäåíèÿ î êðîâîîáðàùåíèè, ñîñòàâ è çíà÷åíèå êðîâè. Ñåðäöå è ñîñóäû. Äûõàíèå è ãàçîîáìåí. Îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ è îáìåí âåùåñòâ. Îðãàíû âûäåëåíèÿ.


 Öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà è å¸ ðîëü â æèçíåäåÿòåëüíîñòè âñåãî îðãàíèçìà.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî      ìàñòåðñòâà.


 Âëèÿíèå ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà. Èçìåíåíèÿ, íàñòóïàþùèå â îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå, îðãàíàõ äûõàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèÿ, â äåÿòåëüíîñòè öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû â ðåçóëüòàòå çàíÿòèé ïàóýðëèôòèíãîì.


 Âîçäåéñòâèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå ñèëû è äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Ðåæèìû ðàáîòû ìûøö: ïðåîäîëåâàþùèé, óñòóïàþùèé, óäåðæèâàþùèé.


 Óñëîâèÿ çàäåðæêè äûõàíèÿ è íàòóæèâàíèÿ ïðè ïîäú¸ìå øòàíãè.





5.4. ÃÈÃÈÅÍÀ, ÇÀÊÀËÈÂÀÍÈÅ, ÐÅÆÈÌ È ÏÈÒÀÍÈÅ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÀ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Ïîíÿòèå î ãèãèåíå. Ëè÷íàÿ ãèãèåíà òðîåáîðöà, óõîä çà êîæåé, âîëîñàìè, íîãòÿìè, ïîëîñòüþ ðòà. Ãèãèåíà ñíà. Ãèãèåíà îäåæäû è îáóâè. Ãèãèåíà æèëèùà è ìåñòà çàíÿòèé ïàóýðëèôòèíãîì. Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå âîäíûõ ïðîöåäóð (óìûâàíèå, äóø, êóïàíèå, áàíÿ).


 Ïîíÿòèå î çàðàçíûõ áîëåçíÿõ. Ìåðû ëè÷íîé è îáùåñòâåííîé ïðîôèëàêòèêè (ïðåäóïðåæäåíèå çàáîëåâàíèÿ).


 Çíà÷åíèå çàêàëèâàíèÿ äëÿ þíîãî òðîåáîðöà. Ãèãèåíè÷åñêèå îñíîâû è ïðèíöèïû çàêàëèâàíèÿ. Ñðåäñòâà çàêàëèâàíèÿ: ñîëíöå, âîçäóõ, âîäà. Çàíÿòèÿ ïàóýðëèôòèíãîì – îäèí èç ìåòîäîâ çàêàëèâàíèÿ.


 Ðåæèì þíîãî òðîåáîðöà. Ðîëü ðåæèìà äëÿ ñïîðòñìåíà. Ðåæèì ó÷¸áû, îòäûõà, ïèòàíèÿ, òðåíèðîâêè, ñíà. Ïðèìåðíûé ðàñïîðÿäîê äíÿ þíîãî òðîåáîðöà.


 Âåñîâîé ðåæèì òðîåáîðöà. Äîïóñòèìûå âåëè÷èíû ðåãóëÿöèè âåñà òåëà ó òðîåáîðöåâ â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà. Ïîêàçàòåëè âåñà òåëà â çàâèñèìîñòè îò ðîñòîâûõ ïîêàçàòåëåé. Íàáîð âåñà è ïåðåõîä â áîëåå òÿæ¸ëóþ âåñîâóþ êàòåãîðèþ.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Ïèòàíèå. Ýíåðãåòè÷åñêàÿ è ïëàñòè÷åñêàÿ ñóùíîñòü ïèòàíèÿ. Îñîáîå çíà÷åíèå ïèòàíèÿ äëÿ ðàñòóùåãî îðãàíèçìà. Ïîíÿòèå îá îñíîâíîì îáìåíå. Âåëè÷èíà ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà. Ñóòî÷íûå ýíåðãîçàòðàòû. Ýíåðãåòè÷åñêèå òðàòû â çàâèñèìîñòè îò ñîäåðæàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ. Íàçíà÷åíèå áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, ìèíåðàëüíûõ ñîëåé, âèòàìèíîâ, ìèêðîýëåìåíòîâ, âîäû â æèçíè ÷åëîâåêà. Êàëîðèéíîñòü ïèùåâûõ âåùåñòâ. Ñóòî÷íûå íîðìû ïèòàíèÿ òðîåáîðöåâ. Ðåæèì ïèòàíèÿ ó òðîåáîðöåâ. Çàâèñèìîñòü ïèòàíèÿ îò ïåðèîäà, öåëè òðåíèðîâêè è ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïèòüåâîé ðåæèì òðîåáîðöà.





5.5. ÂÐÀ×ÅÁÍÛÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ, ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÜ, ÎÊÀÇÀÍÈÅ ÏÅÐÂÎÉ ÏÎÌÎÙÈ, ÎÑÍÎÂÛ ÑÏÎÐÒÈÂÍÃÎ ÌÀÑÑÀÆÀ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Ïîíÿòèå î âðà÷åáíîì êîíòðîëå è åãî ðîëè äëÿ þíîãî òðîåáîðöà. Çíà÷åíèå äàííûõ âðà÷åáíîãî êîíòðîëÿ äëÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ñòåïåíè òðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìåíà. Ïîíÿòèå î òðåíèðîâàííîñòè, óòîìëåíèè è ïåðåòðåíèðîâàííîñòè. Ïîêàçàíèÿ è ïðîòèâîïîêàçàíèÿ äëÿ çàíÿòèé ïàóýðëèôòèíãîì. Ïðîôèëàêòèêà ïåðåòðåíèðîâàííîñòè è ðîëü â ýòîì âðà÷åáíîãî êîíòðîëÿ.


 Ñàìîêîíòðîëü – êàê âàæíîå ñðåäñòâî, äîïîëíÿþùåå âðà÷åáíûé êîíòðîëü. Äíåâíèê ñàìîêîíòðîëÿ. Îáúåêòèâíûå è ñóáúåêòèâíûé ïîêàçàòåëè, îòðàæàåìûå â äíåâíèêå: ïóëüñ, äûõàíèå, ñïèðîìåòðèÿ, âåñ òåëà, ñîí, ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ñàìî÷óâñòâèå è äð. Ìåòîäèêà âåäåíèÿ äíåâíèêà ñàìîêîíòðîëÿ.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Îñíîâû ìàññàæà. Ïîíÿòèå î ìàññàæå. Ñïîðòèâíûé ìàññàæ. Çíà÷åíèå ìàññàæà â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå.


 Âëèÿíèå ìàññàæà íà îðãàíèçì: êîæó, ñâÿçî÷íî-ñóñòàâíûé àïïàðàò, ìûøöû, êðîâåíîñíóþ è ëèìôàòè÷åñêóþ ñèñòåìû, äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó, îáìåí âåùåñòâ, íåðâíóþ ñèñòåìó.


 Ïîêàçàíèÿ è ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ìàññàæó. Ïîìåùåíèå è èíâåíòàðü äëÿ ìàññàæà. Ïîìåùåíèå è èíâåíòàðü äëÿ ìàññàæà. Òðåáîâàíèÿ ê ìàññàæèñòó. Ñìàçûâàþùèå âåùåñòâà.


 Âèäû è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìàññàæíûõ ïðè¸ìîâ: ïîãëàæèâàíèå, ðàñòèðàíèå, ðàçìèíàíèå, âûæèìàíèÿ, ïîêîëà÷èâàíèå, ïîõëîïûâàíèå, ðóáëåíèå, ïîòðÿõèâàíèå, âñòðÿõèâàíèå, âàëÿíèå, âèáðàöèîííûé ìàññàæ.  


 Êëàññèôèêàöèÿ ñïîðòèâíîãî ìàññàæà: ãèãèåíè÷åñêèé, òðåíèðîâî÷íûé (÷àñòíûé è îáùèé), ïðåäâàðèòåëüíûé (ñîãðåâàþùèé, óñïîêàèâàþùèé, âîçáóæäàþùèé), âîññòàíîâèòåëüíûé, ìàññàæ ïðè òðàâìàõ. Ñàìîìàññàæ: ïðè¸ìû è òåõíèêà.


 Îêàçàíèå ïåðâîé ïîìîùè. Ïîíÿòèå î òðàâìàõ. Òðàâìàòè÷åñêèå ïîâðåæäåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ çàíÿòèé ïàóýðëèôòèíãîì, ìåðû èõ ïðîôèëàêòèêè. Ñòðàõîâêà è ñàìîñòðàõîâêà. Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè óøèáàõ, ðàñòÿæåíèÿõ, âûâèõàõ, ïåðåëîìàõ, îòêðûòûõ ðàíåíèÿõ. Îêàçàíèå ïåðâîé ïîìîùè: óòîïàþùåìó, çàñûïàííîìó çåìë¸é, ñíåãîì, ïðè ýëåêòðîòðàâìàõ, îáìîðîêå, ïîïàäàíèè èíîðîäíûõ òåë â ãëàçà, óøè. Ïðè¸ìû èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ è íåïðÿìîãî ìàññàæà ñåðäöà.





5.6. ÎÑÍÎÂÛ ÒÅÕÍÈÊÈ ÂÛÏÎËÍÅÍÈß ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ Â ÏÀÓÝÐËÈÔÒÈÍÃÅ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé â ïàóýðëèôòèíãå – îäèí èç ãëàâíûõ ðàçäåëîâ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà. ×òî òàêîå òåõíè÷åñêîå ìàñòåðñòâî, îò ÷åãî îíî çàâèñèò. Íåîáõîäèìîñòü âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.


 ×åëîâåê, êàê áèîìåõàíè÷åñêàÿ ñèñòåìà. Áèîìåõàíè÷åñêèå çâåíüÿ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Ðîëü íåðâíî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà â äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè òðîåáîðöà. Ñîêðàùåíèå ìûøå÷íûõ ãðóïï – ïðè÷èíà âðàùåíüÿ çâåíüåâ òåëà. Ïåðåìåùåíèå çâåíüåâ òåëà îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà – ïðè÷èíà äâèæåíèÿ øòàíãè.


 Îñíîâíûå ïàðàìåòðû äâèæåíèÿ àòëåòà è øòàíãè. Óñèëèÿ, ïðèêëàäûâàåìûå àòëåòîì ê îïîðå è øòàíãå. Óñêîðåíèå, ñêîðîñòü è âåðòèêàëüíîå ïåðåìåùåíèå øòàíãè. Òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ ñíàðÿäà. Õàðàêòåð èçìåíåíèÿ ñóñòàâíûõ óãëîâ, ìûøå÷íàÿ êîîðäèíàöèÿ è õàðàêòåð âîçáóæäåíèÿ ìûøö ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â ïàóýðëèôòèíãå. 


 Ñèëà è ñêîðîñòü ñîêðàùåíèÿ ìûøö – ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò. Ðåæèìû ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè: ïðåîäîëåâàþùèé, óñòóïàþùèé, óäåðæèâàþùèé. Ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà òðîåáîðöà.


 Îñîáåííîñòè òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñî øòàíãîé: áîëüøîé âåñ ñíàðÿäà, îãðàíè÷åííîñòü â àìïëèòóäå äâèæåíèé, ëèìèò âðåìåíè, îãðàíè÷åííàÿ ïëîùàäü îïîðû, ñëîæíîñòü êîððåêöèè äâèæåíèÿ.


 Âëèÿíèå íà òåõíèêó àíàòîìè÷åñêèõ è àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ äàííûõ àòëåòà. Îïðåäåëåíèå ñòàðòîâîãî ïîëîæåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ äàííûõ è ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ àòëåòà.


  Õàðàêòåð ïðèëîæåíèÿ óñèëèé ê øòàíãå â íà÷àëüíûé ìîìåíò âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Âçàèìîñâÿçü, ïðèêëàäûâàåìûõ àòëåòîì óñèëèé ñ êèíåìàòèêîé ñóñòàâíûõ ïåðåìåùåíèé â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ âñåãî óïðàæíåíèÿ.


  Ñèñòåìà «àòëåò-øòàíãà». Äâèæåíèå îáùåãî öåíòðà òÿæåñòè (ÎÖÒ) ñèñòåìû ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé. Ïåðåìåùåíèå çâåíüåâ òåëà è ñíàðÿäà îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.


  Ãèáêîñòü – îäíî èç îñíîâíûõ êà÷åñòâ òðîåáîðöà, íåîáõîäèìûõ äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ â ïàóýðëèôòèíãå. Âçàèìîñâÿçü, ãèáêîñòè è ìèíèìàëüíîãî ðàññòîÿíèÿ ïîäú¸ìà øòàíãè, êàê îäíîãî èç ñîñòàâëÿþùèõ âûñîêèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò.


  Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


  Âçàèìîäåéñòâèå àòëåòà ñî øòàíãîé äî ìîìåíòà å¸ îòäåëåíèÿ îò ïîìîñòà. Ñîçäàíèå æ¸ñòêîé êèíåìàòè÷åñêîé öåïè è ñîõðàíåíèå å¸ â ïðîöåññå äâèæåíèÿ - îäèí èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ, ïðåäîïðåäåëÿþùèõ óñïåøíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ.


  Âçàèìîîáóñëîâëåííîñòü õàðàêòåðèñòèê òåõíèêè. Âåäóùèå ýëåìåíòû êîîðäèíàöèè. Ãðàíè÷íûå ïîçû ìåæäó ôàçàìè, êàê èñõîäíûå ìîìåíòû ïðè âûïîëíåíèè äâèãàòåëüíûõ çàäà÷ ïî ôàçàì äâèæåíèÿ.


  Íå îäíîâðåìåííîñòü â èçìåíåíèè êèíåìàòè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ òåõíèêè äâèæåíèÿ àòëåòà è øòàíãè. Âçàèìîñâÿçü óñèëèé, ïðèêëàäûâàåìûõ òðîåáîðöåì ê øòàíãå ñ êèíåìàòèêîé ñóñòàâíûõ ïåðåìåùåíèé, ñî ñêîðîñòüþ äâèæåíèÿ øòàíãè, âðåìåíåì âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ ôàç.


 Õàðàêòåð ñîêðàùåíèÿ ìûøö ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ.


 Îáùèå òðåáîâàíèÿ ê âûïîëíåíèþ îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ è ôàç äâèæåíèÿ. ×òî òàêîå ñòðóêòóðà äâèæåíèÿ. Îòëè÷èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü ðèòìîâîé ñòðóêòóðû ïðèñåäàíèé è æèìà îò òÿãè.


 Òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ øòàíãè êàê ðåçóëüòàò ïðèëîæåíèÿ óñèëèé â âåðòèêàëüíîé è ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòÿõ. Îïòèìàëüíîñòü ïðèëîæåíèÿ óñèëèé.


 Ðàöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ðåàêòèâíûõ ñèë ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ.


 Îñíîâíûå ìåòîäû îöåíêè êà÷åñòâà òåõíèêè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â ïàóýðëèôòèíãå. Îöåíêà òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ïî òðàåêòîðèè, ðåàêöèè îïîðû àòëåòà, ïî ðàáîòå ìûøö, óñêîðåíèþ è ñêîðîñòè äâèæåíèÿ øòàíãè, ïî èçìåíåíèþ óãëà â ñóñòàâàõ. Ðàöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ õàðàêòåðèñòèê òåõíèêè.


 Óïðàâëåíèå ñèñòåìîé «òðîåáîðåö-øòàíãà». Ðàöèîíàëüíîå ñîîòíîøåíèå êèíåìàòèêè ñóñòàâíûõ ïåðåìåùåíèé ñ òðàåêòîðèåé äâèæåíèÿ øòàíãè. Ýêîíîìè÷íîñòü äâèæåíèÿ.


 Îñíîâíûå îøèáêè â òåõíèêå óïðàæíåíèé. Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè âîçíèêíîâåíèÿ îøèáîê. Ìåòîäè÷åñêèå ïðè¸ìû äëÿ óñòðàíåíèÿ îøèáîê.


        


5.7. ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÎÁÓ×ÅÍÈß ÒÐÎÅÁÎÐÖÅÂ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Îáó÷åíèå è òðåíèðîâêà – åäèíûé ïðîöåññ. Îáó÷åíèå êëàññè÷åñêèì è ñïåöèàëüíî-âñïîìîãàòåëüíûì óïðàæíåíèÿì. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èçó÷åíèÿ óïðàæíåíèé â ïàóýðëèôòèíãå è êîìïîíåíòîâ òåõíèêè. Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå çàíèìàþùèõñÿ è ýôôåêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ òåõíèêå. Ðîëü âîëåâûõ êà÷åñòâ â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ. Ñòðàõîâêà è ñàìîñòðàõîâêà ïðè îáó÷åíèè. Êîíòðîëü è èñïðàâëåíèå îøèáîê ïðè îáó÷åíèè òåõíèêå.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Âçàèìîñâÿçü îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ â ïðîöåññå òðåíèðîâêè. Âëèÿíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íà ïðîöåññ îáó÷åíèÿ òåõíèêå.


 Èñïîëüçîâàíèå ïðèíöèïîâ äèäàêòèêè â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ. Ýòàïû ñòàíîâëåíèÿ äâèãàòåëüíîãî íàâûêà. Ñîäåðæàíèå òåîðåòè÷åñêîãî è ïðàêòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà â ïåðèîä îáó÷åíèÿ. Ðàñ÷ëåíåíèå ìàòåðèàëà â ëîãè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.


 Èñïîëüçîâàíèå òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ è êîíòðîëÿ çà óñâîåíèåì ìàòåðèàëà. Ïðèáîðû ñðî÷íîé èíôîðìàöèè. Âèäû ñðî÷íîé èíôîðìàöèè: çðèòåëüíûå, çâóêîâûå è òàêòèëüíûå. Ìåòîäèêà èñïðàâëåíèÿ îøèáîê.





5.8. ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ ÒÐÎÅÁÎÐÖÅÂ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà – êàê åäèíûé ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íàâûêîâ, ôèçè÷åñêèõ, ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ çàíèìàþùèõñÿ.


 Ïîíÿòèå î òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêå: îáú¸ì, èíòåíñèâíîñòü (âåñ øòàíãè), êîëè÷åñòâî ïîäú¸ìîâ, óïðàæíåíèé, ìàêñèìàëüíûå âåñà, èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêè. Ìåòîäèêà èõ îïðåäåëåíèÿ. Ïîíÿòèå î òðåíèðîâî÷íûõ âåñàõ: ìàëûå, ñðåäíèå, áîëüøèå, ìàêñèìàëüíûå.


 Ïîíÿòèå î òðåíèðîâî÷íûõ öèêëàõ: ãîäè÷íûõ, ìåñÿ÷íûõ, íåäåëüíûõ. Îòäåëüíûå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ. Óðîê – êàê îñíîâíàÿ ôîðìà çàíÿòèé. ×àñòè óðîêà. Ðàçíîâèäíîñòè óðîêîâ. Ýìîöèîíàëüíîñòü óðîêà.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Ïîíÿòèå î òðåíèðîâêå. Âëèÿíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà îðãàíèçì çàíèìàþùèõñÿ. Ôèçè÷åñêàÿ, òåõíè÷åñêàÿ, òàêòè÷åñêàÿ, ìîðàëüíàÿ, âîëåâàÿ è òåîðåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, èõ âçàèìîñâÿçü â ïðîöåññå òðåíèðîâêè. Ïðèíöèïû òðåíèðîâêè: ñèñòåìàòè÷íîñòü, íåïðåðûâíîñòü, âñåñòîðîííîñòü, ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå íàãðóçêè, ñîçíàòåëüíîñòü, ó÷¸ò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé îðãàíèçìà.


 Òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè. Âçàèìîñâÿçü îáú¸ìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè â ðàçëè÷íûå öèêëû òðåíèðîâêè: ãîäè÷íûå, ìåñÿ÷íûå, íåäåëüíûå, â îòäåëüíûõ òðåíèðîâêàõ.


 Ðîëü áîëüøèõ, ñðåäíèõ è ìàëûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Âàðèàòèâíîñòü – êàê ìåòîä ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâêè. Âåëè÷èíà èíòåðâàëà ìåæäó ïîäõîäàìè è çàíÿòèÿìè.


 Îñîáåííîñòè ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè. Ïðèìåíåíèå ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêè. Ðàçìèíêà íà çàíÿòèÿõ è ñîðåâíîâàíèÿõ. Êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ è âåëè÷èíà ïîäíèìàåìîãî âåñà â ðàçìèíêå íà ñîðåâíîâàíèÿõ.





5.9. ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Ïëàíèðîâàíèå è ó÷¸ò ïðîäåëàííîé ðàáîòû, è èõ çíà÷åíèå äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ïîíÿòèå î ïëàíèðîâàíèè. Öåëü è çàäà÷è ïëàíèðîâàíèÿ.     Êðóãëîãîäè÷íàÿ òðåíèðîâêà – îñíîâà ñïîðòèâíûõ óñïåõîâ.


Ïîíÿòèå î òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêå è å¸ ïàðàìåòðàõ.


Ãðóïïîâîå è èíäèâèäóàëüíîå ïëàíèðîâàíèå. Äíåâíèê òðåíèðîâêè àòëåòà. Ôîðìà äíåâíèêà è ïîðÿäîê åãî âåäåíèÿ. Çíà÷åíèå âåäåíèÿ äíåâíèêà.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Ïëàíèðîâàíèå òðåíèðîâêè è îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê ïëàíèðîâàíèþ.


 Âèäû ïëàíèðîâàíèÿ: ïåðñïåêòèâíîå (íà íåñêîëüêî ëåò), òåêóùåå (íà ãîä), îïåðàòèâíîå (íà ýòàï, ìåñÿö, íåäåëþ, çàíÿòèå).


 Çàäà÷è òðåíèðîâî÷íûõ öèêëîâ è èõ ñîäåðæàíèå. Äèíàìèêà òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè â öèêëàõ: îáú¸ì, èíòåíñèâíîñòü, êîëè÷åñòâî ïîäú¸ìîâ ìàêñèìàëüíûõ âåñîâ.


 Ôîðìû òðåíèðîâî÷íûõ ïëàíîâ: ïåðñïåêòèâíîãî, ãîäè÷íîãî, ìåñÿ÷íîãî, íåäåëüíîãî, ïëàí-êîíñïåêò óðîêà.


 Äîêóìåíòû ïëàíèðîâàíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû: ïðîãðàììà, ó÷åáíûé ïëàí, ãîäîâîé ãðàôèê ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, ðàáî÷èé ïëàí, êîíñïåêò çàíÿòèÿ. Ðàñïèñàíèå çàíÿòèé.


 Êàëåíäàðíûé ïëàí ñîðåâíîâàíèé. Äíåâíèê ñïîðòñìåíà. Ìåòîäèêà âåäåíèÿ ñïîðòèâíîãî äíåâíèêà è îò÷¸òîâ î òðåíèðîâêå.











5.10. ÊÐÀÒÊÈÅ ÑÂÅÄÅÍÈß Î ÔÈÇÈÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÕ ÎÑÍÎÂÀÕ ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ.     Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï.


 Ìûøå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü – íåîáõîäèìîå óñëîâèå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà, ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè.


 Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà, êàê ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è ðàñøèðåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà.


 Ïîíÿòèå î ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñíîâàõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ òðîåáîðöó. Ïîíÿòèå î ñèëîâîé è ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ðàáîòå. Ìåòîäû ðàçâèòèÿ ñèëû ìûøö.


 Îñîáåííîñòè ôóíêöèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, îðãàíîâ êðîâîîáðàùåíèÿ, äûõàíèÿ ïðè çàíÿòèÿõ ïàóýðëèôòèíãîì. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âîññòàíîâëåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà ïîñëå ðàçëè÷íûõ ïî âåëè÷èíå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïîâòîðÿåìîñòü ðàçëè÷íûõ ïî âåëè÷èíå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è èíòåðâàëû îòäûõà.


 ßâëåíèå çàäåðæêè äûõàíèÿ è íàòóæèâàíèÿ. Ýíåðãîçàòðàòû òðîåáîðöà.


 Ïîíÿòèå î ñíèæåíèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óòîìëåíèè è âîññòàíîâëåíèè. Óâåëè÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè âûøå èñõîäíîãî óðîâíÿ (ñóïåð êîìïåíñàöèÿ). Ìåòîäû è ñðåäñòâà ëèêâèäàöèè óòîìëåíèÿ è óñêîðåíèÿ ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ: àêòèâíûé îòäûõ, âîäíûå ïðîöåäóðû, ìàññàæ, ïèòàíèå, âèòàìèíû, ôàðìàêîëîãè÷åñêèå ñðåäñòâà è äð.


 Õàðàêòåðèñòèêà ïðåäñòàðòîâîãî ñîñòîÿíèÿ òðîåáîðöà â ïåðèîä ïîäãîòîâêè è âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé.





5.11. ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ.


 Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï.


 Ïîíÿòèå î ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå. Îñíîâíûå ìåòîäû ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíîâ. Ïðåîäîëåíèå òðóäíîñòåé â ïðîöåññå òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ ïîäú¸ìîâ ïðåäåëüíûõ âåñîâ. Ïðåîäîëåíèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ïåðåä òðåíèðîâêàìè è ñîðåâíîâàíèÿìè. Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê çàíèìàþùèìñÿ â çàâèñèìîñòè îò òèïà íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè, òåìïåðàìåíòà, ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé òðîåáîðöà.


Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïåðåä, âî âðåìÿ è ïîñëå ñîðåâíîâàíèé. Ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ – íåîáõîäèìîå óñëîâèå ïðîâåðêè è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ. Âëèÿíèå êîëëåêòèâà è òðåíåðà íà ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíà. Ñðåäñòâà è ìåòîäû îòäåëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

















5.12. ÎÁÙÀß È ÑÏÅÖÈÀËÜÍÀß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ.


Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


Îáùàÿ è ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà þíûõ òðîåáîðöåâ è å¸ ðîëü â ïðîöåññå òðåíèðîâêè.


Îáùàÿ ïîäãîòîâêà, êàê îñíîâà ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ êà÷åñòâ, ñïîñîáíîñòåé, äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé ñïîðòñìåíà è ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Òðåáîâàíèÿ ê îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå òðîåáîðöåâ.


 Ñðåäñòâà îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è èõ õàðàêòåðèñòèêà. Îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, êàê ñðåäñòâî âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è àêòèâíîãî îòäûõà ñïîðòñìåíà. Âçàèìîñâÿçü îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òðîåáîðöà. Êîíòðîëüíûå òåñòû äëÿ âûÿâëåíèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.


Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


Ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà òðîåáîðöà è êðàòêàÿ õàðàêòåðèñòèêà å¸ ñðåäñòâ. Âçàèìîñâÿçü è ñîîòíîøåíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òðîåáîðöà.


 Õàðàêòåðèñòèêà ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ òðîåáîðöà: ìûøå÷íàÿ ñèëà, áûñòðîòà äâèæåíèé, âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü è ãèáêîñòü. Ìåòîäèêà ðàçâèòèÿ ýòèõ êà÷åñòâ. Êðàòêàÿ õàðàêòåðèñòèêà ïðèìåíåíèÿ ýòèõ ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï çàíèìàþùèõñÿ. Êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû äëÿ âûÿâëåíèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè








5.13. ÏÐÀÂÈËÀ ÑÎÐÅÂÍÎÂÀÍÈÉ. ÈÕ ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß È ÏÐÎÂÅÄÅÍÈÅ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ.


 Ðàçáîð ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé ïî ïàóýðëèôòèíãó. Âèäû è õàðàêòåð ñîðåâíîâàíèé. Ïîëîæåíèå î ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïðîãðàììà. Ïðàâà è îáÿçàííîñòè ó÷àñòíèêîâ. Òðåáîâàíèÿ ê ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêå. Ïðåäñòàâèòåëè, òðåíåðû, êàïèòàíû êîìàíä. Âåñîâûå êàòåãîðèè è âîçðàñòíûå ãðóïïû. Ïîðÿäîê âçâåøèâàíèÿ. Ïðàâèëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Âûçîâ ó÷àñòíèêîâ íà ïîìîñò.


Êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ è íàäáàâêà âåñà íà øòàíãó. Îïðåäåëåíèå ëè÷íûõ è êîìàíäíûõ ðåçóëüòàòîâ ñîðåâíîâàíèé. Óñëîâèÿ ðåãèñòðàöèè ðåêîðäîâ. Ïîìåùåíèå äëÿ ñîðåâíîâàíèé. Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé ïî ïàóýðëèôòèíãó. Ðàáîòà ãëàâíîé ñóäåéñêîé êîëëåãèè. Ðàáîòà ñóäåé è ñåêðåòàðåé. Ïðîâåðêà ìåñò ñîðåâíîâàíèé, çàÿâîê, ñóäåéñêèõ äîêóìåíòîâ. Ðàñïðåäåëåíèå îáÿçàííîñòåé ìåæäó ñóäüÿìè. Âçâåøèâàíèå ó÷àñòíèêîâ. Òðåáîâàíèÿ ê ýêèïèðîâêå. Ïðîöåññ ñóäåéñòâà. Óïðàâëåíèå ñóäåéñêîé ñèãíàëèçàöèåé. Ìåäèöèíñêîå îáñëóæèâàíèå ñîðåâíîâàíèé. Ðàáîòà ñî çðèòåëÿìè. Èíôîðìàöèÿ î õîäå ñîðåâíîâàíèé. Ïðîâåäåíèå òîðæåñòâåííîãî îòêðûòèÿ è çàêðûòèÿ ñîðåâíîâàíèé. Íàãðàæäåíèå ïðèç¸ðîâ ñîðåâíîâàíèé. Îò÷¸ò î ïðîâåä¸ííîì ñîðåâíîâàíèè. Èòîãîâûå ïðîòîêîëû è ïîäâåäåíèå èòîãîâ êîìàíäíîé áîðüáû.





5.14. ÌÅÑÒÀ ÇÀÍßÒÈÉ. ÎÁÎÐÓÄÎÂÀÍÈÅ È ÈÍÂÅÍÒÀÐÜ.


 Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï.


Òðåáîâàíèÿ ê ñïîðòèâíîìó çàëó äëÿ çàíÿòèé ïàóýðëèôòèíãîì è ïîäñîáíûì ïîìåùåíèÿì. Ðàçìåðû çàëà. Îñâåùåíèå. Âåíòèëÿöèÿ. Ïîêðûòèå ïîëà, ñòåí, ïîìîñòîâ.


 Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü çàëà äëÿ ïàóýðëèôòèíãà. Øòàíãè: «ëèôò¸ðñêàÿ», òðåíèðîâî÷íàÿ, íåñòàíäàðòíàÿ. Óñòðîéñòâî øòàíãè. Ñïåöèàëüíàÿ ñêàìüÿ äëÿ æèìà ë¸æà è ñòîéêè äëÿ ïðèñåäàíèé. Âñïîìîãàòåëüíûå òðåíàæ¸ðû. Ãèðè, ðàçáîðíûå ãàíòåëè, ýëàñòè÷íûå áèíòû, ïîäñòàâêè.


Ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïîìîñò. Âèäåîìàãíèòîôîí. Íàãëÿäíàÿ àãèòàöèÿ. Ìåòîäè÷åñêèé óãîëîê. Ñïðàâî÷íûå ìàòåðèàëû.


 Ïðàâèëà òåõíè÷åñêîãî îñìîòðà, ðåìîíòà è õðàíåíèÿ ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ.





5.15. ÇÀ×¨ÒÍÛÅ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈß ÏÎ ÒÅÎÐÅÒÈ×ÅÑÊÎÉ ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÅ.


 Äëÿ ãðóïï íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè.


Çíà÷åíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà äëÿ ïîäãîòîâêè ê òðóäó è çàùèòå Ðîäèíû. Çàðîæäåíèå ïàóýðëèôòèíãà. Ñòðîåíèå îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ëè÷íàÿ ãèãèåíà è çàêàëèâàíèå, ðåæèì äíÿ è îñíîâû ñàìîêîíòðîëÿ. Ñâåäåíèÿ î òåõíèêå ïàóýðëèôòèíãà, î ñïîðòèâíîì ñíàðÿäå-øòàíãå, èíâåíòàðå è îáîðóäîâàíèè çàëà. Òåõíèêà áåçîïàñíîñòè. Âåäåíèå äíåâíèêà ñïîðòñìåíà. Ïðàâèëà âûïîëíåíèÿ ïðèñåäàíèÿ, æèìà ë¸æà è òÿãè.


  Äëÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïï.


Çíà÷åíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, êàê îäíîãî èç ñðåäñòâ âîñïèòàíèÿ, óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ, âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ãðàæäàí, ðîëü ñèëîâîãî òðîåáîðüÿ â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè. Ñâåäåíèÿ î íåêîòîðûõ ôóíêöèÿõ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, î ðåãóëÿöèè âåñà òåëà òðîåáîðöà. Ïîíÿòèå î âðà÷åáíîì êîíòðîëå äëÿ îöåíêè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ñïîðòñìåíà, î âëèÿíèè ðàçâèòèÿ îòäåëüíûõ ìûøö è ìûøå÷íûõ ãðóïï íà òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé òðîåáîðöà, î ñðåäñòâàõ îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ïîíÿòèå î íà÷àëüíîì îáó÷åíèè, òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêå è íåîáõîäèìîñòè å¸ ó÷¸òà. Ïðàâèëà ñîðåâíîâàíèé ïî ïàóýðëèôòèíãó. Ïîíèìàíèå ïðîöåññà âîñïèòàíèÿ ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíà.


 Äëÿ ãðóïï ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.


 Îðãàíû ãîñóäàðñòâåííîãî ðóêîâîäñòâà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì â Ðîññèè. Ó÷àñòèå ðîññèéñêèõ òðîåáîðöåâ â ÷åìïèîíàòàõ Ìèðà è Åâðîïû. Ñâåäåíèÿ î âëèÿíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, î ïèòàíèè òðîåáîðöà, îá îñíîâàõ ìàññàæà. Ìåòîäû îöåíêè êà÷åñòâà òåõíèêè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â òðîåáîðüå, ñðåäñòâà ñðî÷íîé èíôîðìàöèè. Ïðèíöèïû òðåíèðîâêè òðîåáîðöåâ è âèäû ïëàíèðîâàíèÿ, ïîíÿòèå î òðåíèðîâî÷íûõ öèêëàõ, î õàðàêòåðèñòèêå ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Îñíîâû îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé ïî ïàóýðëèôòèíãó. Ïîíÿòèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òðîåáîðöåâ.


 Äëÿ ãðóïï âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 Çíà÷åíèå ñïîðòà â äåëå óêðåïëåíèÿ ìèðà ìåæäó íàðîäàìè. Âîçäåéñòâèå óïðàæíåíèé ñ òÿæåñòÿìè íà ðàçâèòèå ñèëû è äðóãèõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíà. Ïîíÿòèå îá ýíåðãåòè÷åñêîé è ïëàñòè÷åñêîé ñóùíîñòè ïèòàíèÿ, îá ýíåðãîçàòðàòàõ òðîåáîðöåâ, î âèäàõ ñïîðòèâíîãî ìàññàæà, î ñàìîìàññàæå, î òðàâìàõ è îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè. Îïðåäåëåíèå êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïî òðàåêòîðèè, óñêîðåíèþ, ñêîðîñòè øòàíãè, ðåàêöèè îïîðû àòëåòà, èñïîëüçîâàíèþ ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêè. Ýòàïû ñòàíîâëåíèÿ äâèãàòåëüíîãî íàâûêà ïðè îáó÷åíèè, ïðèíöèïû òðåíèðîâêè òðîåáîðöà. Äîêóìåíòû ïëàíèðîâàíèÿ. Ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïðè óòîìëåíèè, êîìïëåêñ âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. Îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé. Ñðåäñòâà è ìåòîäû ðàçâèòèÿ îòäåëüíûõ ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ.


            


                       6.ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ.


6.1.ÎÁÙÀß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ.


 Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï.


 Ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ. Ïîíÿòèå î ñòðîå: øåðåíãà, ôëàíã, ôðîíò, òûë, øèðèíà è ãëóáèíà ñòðîÿ, äèñòàíöèÿ, èíòåðâàë, íàïðàâëÿþùèé, çàìûêàþùèé. Âûïîëíåíèå êîìàíä. Ðàñ÷¸ò íà ãðóïïû. Ïîâîðîòû.


Äâèæåíèå: ñòðîåâûì øàãîì, îáû÷íûì, áåãîì, íà íîñêàõ, íà ïÿòêàõ. Èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ ïðè áåãå è õîäüáå.


Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ áåç ïðåäìåòîâ:


óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà: äâèæåíèå ðóêàìè èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé (ñòîÿ, ñèäÿ, ë¸æà), ñãèáàíèå, ðàçãèáàíèå, âðàùåíèå, ìàõè, îòâåäåíèå, ïðèâåäåíèå, ðûâêîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè îäíîâðåìåííî è ðàçíîèìåííî âî âðåìÿ äâèæåíèÿ øàãîì è áåãîì. Óïðàæíåíèÿ âäâî¸ì ñ ñîïðîòèâëåíèåì. Îòòàëêèâàíèå.


Óïðàæíåíèÿ äëÿ øåè è òóëîâèùà: íàêëîíû, âðàùåíèÿ è ïîâîðîòû ãîëîâû. Íàêëîíû òóëîâèùà âïåð¸ä, íàçàä, â ñòîðîíû, êðóãîâûå äâèæåíèÿ òóëîâèùåì, ïîâîðîòû òóëîâèùà, ñî÷åòàíèå ïîâîðîòîâ è íàêëîíîâ òóëîâèùà, ïîäíèìàíèå ïðÿìûõ è ñîãíóòûõ íîã â ïîëîæåíèè ë¸æà íà ñïèíå, ñåäû èç ïîëîæåíèÿ, ë¸æà íà ñïèíå;


Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã: ïîäíèìàíèå íà íîñêè, ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ ïðÿìîé è ñîãíóòîé íîãîé, ïðèñåäàíèÿ íà îäíîé è îáåèõ íîãàõ, âûïàäû, ïåðåìåíû âûïàäîâ ñ äîïîëíèòåëüíûìè ïðóæèíÿùèìè äâèæåíèÿìè, ïðûæêè íà ìåñòå è ò.ä.;


Óïðàæíåíèÿ äëÿ âñåõ ÷àñòåé òåëà: ñî÷åòàíèÿ äâèæåíèé ðàçëè÷íûìè ÷àñòÿìè òåëà (ïðèñåäàíèÿ ñ íàêëîíîì âïåð¸ä è äâèæåíèåì è ðóêàìè, âûïàäû ñ íàêëîíîì è äâèæåíèÿìè ðóêàìè, âûïàäû ñ íàêëîíîì è äâèæåíèÿìè òóëîâèùà, âðàùåíèå òóëîâèùà ñ êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ðóêàìè è äð.), ðàçíîèìåííûå äâèæåíèÿ íà êîîðäèíàöèþ, óïðàæíåíèÿ íà ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè, óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå è ðàññëàáëåíèå, ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ ñ ñîïðîòèâëåíèåì ïàðòí¸ðà, èìèòàöèîííûå óïðàæíåíèÿ (èìèòàöèÿ òåõíèêè ïàóýðëèôòèíãà).


Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòîì:


óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé;


ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé;


ñ íàáèâíûìè ìÿ÷àìè


Óïðàæíåíèÿ íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ:


íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå;


íà êàíàòå;


íà ãèìíàñòè÷åñêîì êîçëå;


íà êîëüöàõ;


íà áðóñüÿõ;


íà ïåðåêëàäèíå;


íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå


Óïðàæíåíèÿ èç àêðîáàòèêè:


êóâûðêè;


ñòîéêè;


ïåðåâîðîòû;


ïðûæêè íà ìèíè-áàòóòå;


Ë¸ãêàÿ àòëåòèêà:


áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (30,60,100 ì);


ïðûæêè â äëèíó ñ ìåñòà è ðàçáåãà;


ïðûæêè â âûñîòó ñ ìåñòà;


ìåòàíèå äèñêà, ãðàíàòû, òîëêàíèå ÿäðà, ãèðè;


Ñïîðòèâíûå èãðû:


áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ðó÷íîé ìÿ÷, áàäìèíòîí, íàñòîëüíûé òåííèñ, ôóòáîë;


ñïîðòèâíûå èãðû ïî óïðîù¸ííûì ïðàâèëàì;


Ïîäâèæíûå èãðû:


èãðû ñ áåãîì, ïðûæêàìè, ñ ìåòàíèÿìè, ñ ýëåìåíòàìè ñîïðîòèâëåíèÿ, ïåðåòÿãèâàíèå êàíàòà, ýñòàôåòû;


Ïëàâàíèå:


äëÿ íå óìåþùèõ ïëàâàòü – îâëàäåíèå òåõíèêîé ïëàâàíèÿ;           


ïëàâàíèå íà äèñòàíöèþ 25, 50, 100 ì;


ïðûæêè, íûðÿíèå;


ïðè¸ìû ñïàñåíèÿ óòîïàþùèõ





                     7.ÑÏÅÖÈÀËÜÍÀß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ.


7.1.ÈÇÓ×ÅÍÈÅ È ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÍÈÅ ÒÅÕÍÈÊÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÏÀÓÝÐËÈÔÒÈÍÃÀ (ÈÇÓ×ÅÍÈÅ)


 Äëÿ âñåõ ó÷åáíûõ ãðóïï:


ÏÐÈÑÅÄÀÍÈÅ. Äåéñòâèÿ ñïîðòñìåíà äî ñú¸ìà øòàíãè ñî ñòîåê. Ñú¸ì øòàíãè ñî ñòîåê. Ïîëîæåíèå ñïèíû è ðàññòàíîâêà íîã. Äåéñòâèÿ àòëåòà ïðè óõîäå â ïîäñåä, ñïîñîáñòâóþùèå ñèñòåìû â ïîäñåäå. Çàâèñèìîñòü âûñîòû ôèêñàöèè øòàíãè îò ïîäâèæíîñòè â ãîëåíîñòîïíûõ, êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ. Âåëè÷èíà óãëîâ â ýòèõ ñóñòàâàõ.


 Âñòàâàíèå èç ïîäñåäà. Áèîìåõàíè÷åñêèå óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ è âñòàâàíèÿ â ðàçíûõ ñïîñîáàõ ïîäñåäà. Ôèêñàöèÿ. Âûïîëíåíèå êîìàíä ñóäüè. Äûõàíèå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ.


ÆÈÌ Ë¨ÆÀ. Äåéñòâèÿ ñïîðòñìåíà äî ñú¸ìà øòàíãè ñî ñòîåê. Ðàññòàíîâêà íîã. Øèðèíà õâàòà. Ïîëîæåíèå òóëîâèùà íà ñêàìüå. Îïóñêàíèå è îñòàíîâêà øòàíãè íà ãðóäè. Æèì îò ãðóäè. Ôèêñàöèÿ. Âûïîëíåíèå êîìàíä ñóäüè. Äûõàíèå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ.


ÒßÃÀ. Ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå. Ðàññòàíîâêà íîã. Ñïîñîáû çàõâàòà è îïòèìàëüíàÿ øèðèíà õâàòà. Ïîëîæåíèå íîã, ãîëîâû, òóëîâèùà, ðóê íà ñòàðòå, âåëè÷èíû óãëîâ â êîëåííûõ, ãîëåíîñòîïíûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ. Ðàçíîâèäíîñòè ñòàðòà (äèíàìè÷åñêèé, ñòàòè÷åñêèé). Äûõàíèå âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.


Ñú¸ì øòàíãè ñ ïîìîñòà. Ðàáîòà ìûøö ðàçãèáàòåëåé íîã è òóëîâèùà. Ôèêñàöèÿ øòàíãè â âåðõíåé òî÷êå ïîäú¸ìà. Âûïîëíåíèå êîìàíä ñóäüè.





7.2. ÈÇÓ×ÅÍÈÅ È ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÍÈÅ ÒÅÕÍÈÊÈ ÂÛÏÎËÍÅÍÈß ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ Â ÏÀÓÝÐËÈÔÒÈÍÃÅ (ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÍÈÅ).


 Äëÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ, ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ãðóïï âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.


 ÏÐÈÑÅÄÀÍÈÅ. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå óõîäà â ïîäñåä. Îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå áûñòðîòû è ãëóáèíû ïîäñåäà. Òåõíèêà ïîäâåäåíèÿ ðóê ïîä ãðèô øòàíãè.


Ìàêñèìàëüíîå èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêè äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèâûñøåãî ðåçóëüòàòà.


 Âñòàâàíèå èç ïîäñåäà. Ïîðÿäîê ïåðåìåùåíèÿ çâåíüåâ òåëà ïðè âñòàâàíèè, íå âûçûâàþùèé ðåçêèõ ñìåùåíèé øòàíãè â âåðòèêàëüíîé è ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòÿõ. Äèíàìèêà óñèëèé, èñïîëüçîâàíèå óïðóãèõ è ðåàêòèâíûõ ñèë ïðè ïðèñåäàíèÿõ. Ðèòìîâàÿ ñòðóêòóðà ïðèñåäàíèé. Ôèêñàöèÿ. Òåõíèêà ïîñòàíîâêè øòàíãè íà ñòîéêè.


 ÆÈÌ Ë¨ÆÀ. Ïîäú¸ì øòàíãè îò ãðóäè Ïîëîæåíèå ðóê, íîã è òóëîâèùà íà ñòàðòå. Èñïîëüçîâàíèå ìàêñèìàëüíîãî ïðîãèáà â ïîçâîíî÷íèêå äëÿ óìåíüøåíèÿ ïóòè øòàíãè. Íàïðàâëåíèå, àìïëèòóäà è ñêîðîñòü îïóñêàíèÿ. Ïîëîæåíèå çâåíüåâ òåëà ïåðåä íà÷àëîì æèìà. Äèíàìèêà óñèëèé, èñïîëüçîâàíèå óïðóãèõ è ðåàêòèâíûõ ñèë ïðè æèìå ë¸æà. Ðèòìîâàÿ ñòðóêòóðà æèìà ë¸æà. Ôèêñàöèÿ âåñà è òåõíèêà îïóñêàíèÿ øòàíãè íà ñòîéêè. Ìàêñèìàëüíîå èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêè äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñîêîãî ðåçóëüòàòà â æèìå ë¸æà.


ÒßÃÀ. Íàïðàâëåíèå è ñêîðîñòü äâèæåíèÿ øòàíãè è çâåíüåâ òåëà ñïîðòñìåíà â ïåðâîé è âòîðîé ôàçàõ òÿãè. Êèíåìàòèêà ñóñòàâíûõ ïåðåìåùåíèé è óñèëèé àòëåòà â òÿãå. Íàèáîëåå ðàöèîíàëüíîå ðàñïîëîæåíèå çâåíüåâ òåëà. Ðèòìîâàÿ ñòðóêòóðà òÿãè. Îñíîâíûå ôàêòîðû, ïðåäîïðåäåëÿþùèå âåëè÷èíó ñêîðîñòè è ïîäú¸ìà øòàíãè. Èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ýêèïèðîâêè äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèâûñøåãî ðåçóëüòàòà â òÿãå.


 Äëÿ âñåõ óïðàæíåíèé â ïàóýðëèôòèíãå. Öåëîñòíîå è ðàñ÷ëåí¸ííîå âûïîëíåíèå îòäåëüíûõ ïåðèîäîâ è ôàç óïðàæíåíèÿ. Ñïåöèàëüíî-âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Ïðèìåíåíèå ïàññèâíîãî ðàñòÿæåíèÿ ìûøö ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ è ïîñëå íåãî. Óäàðíûé ìåòîä ðàçâèòèÿ âçðûâíîé ñèëû ìûøö äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ýëåìåíòîâ òåõíèêè ñ ïîâûøåíèåì ðåàêòèâíîé ñïîñîáíîñòè íåðâíî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà. Èçáèðàòåëüíàÿ òðåíèðîâêà îòäåëüíûõ ìûøö èëè ìûøå÷íûõ ãðóïï.





7.3. ÊÎÍÒÐÎËÜ ÏÐÎÖÅÑÑÀ ÑÒÀÍÎÂËÅÍÈß È ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÍÈß ÒÅÕÍÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÑÐÅÄÑÒÂÀ.


 Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè âîçíèêíîâåíèÿ îøèáîê, èõ ñèñòåìàòèçàöèÿ. Êîíòðîëü òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñ ïîìîùüþ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ. Êðèòåðèè òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà: ìèíèìàëüíîå ðàññòîÿíèå è òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ øòàíãè, âåðòèêàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ðåàêöèè îïîðû, ñêîðîñòü è óñêîðåíèå äâèæåíèÿ øòàíãè, èçìåíåíèÿ óãëîâ â ñóñòàâàõ, ïîðÿäîê è õàðàêòåð âîçáóæäåíèÿ îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï. Ðèòì âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ ïåðèîäîâ è ôàç äâèæåíèÿ øòàíãè. Âðåìåííûå è àìïëèòóäíûå ñîîòíîøåíèÿ õàðàêòåðèñòèê òåõíèêè.





7.4. ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÑÏÅÖÈÔÈ×ÅÑÊÈÕ ÊÀ×ÅÑÒÂ ÒÐÎÅÁÎÐÖÀ.


 Óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóåìûå íà òðåíèðîâêå òðîåáîðöà:


 ÏÐÈÑÅÄÀÍÈß. Ïðèñåäàíèÿ â óñòóïàþùåì ðåæèìå ñ äîïîëíèòåëüíûì âåñîì, ñ çàäåðæêîé â ïðèñåäå, ïîëóïðèñåäàíèÿ ñ áîëüøèì âåñîì, ïðèñåäàíèÿ ñ ïðûæêàìè, ïðèñåäàíèÿ ñ øèðîêîé è óçêîé ðàññòàíîâêîé íîã, ïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé íà ãðóäè; æèìå íîãàìè âåðòèêàëüíî è ïîä óãëîì, ðàçãèáàíèè íîã ñèäÿ, ñãèáàíèè íîã ë¸æà, ïðèñåäàíèÿ ñ âåñîì íà ïîÿñå, ñâåäåíèå è ðàçâåäåíèå íîã â ñïåöèàëüíîì òðåíàæ¸ðå, èçîìåòðè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.


 ÆÈÌ Ë¨ÆÀ. Æèì, ë¸æà â óñòóïàþùåì ðåæèìå ñ äîïîëíèòåëüíûì âåñîì, ñ çàäåðæêîé íà ãðóäè, æèì ñî ñòîåê îò ãðóäè, æèì ïîä óãëîì ââåðõ è âíèç ãîëîâîé, ðàçâåäåíèå ãàíòåëåé íà ãîðèçîíòàëüíîé è íàêëîííîé ñêàìüå, ïîäú¸ì ë¸æà èç-çà ãîëîâû, îòæèìàíèÿ îò áðóñüåâ, îòæèìàíèÿ îò ïîëà ñ õëîïêîì, ðàçãèáàíèå ðóê ë¸æà è ñòîÿ, ïîëó æèì, æèì ñòîÿ ñ ãðóäè è ñî ñïèíû, æèì ãàíòåëåé, ïîäú¸ì ãàíòåëåé ÷åðåç ñòîðîíû, èçîìåòðè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.





8.0 ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ ÍÀ Ó×ÅÁÍÎ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÛÕ ÑÁÎÐÀÕ È ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÌ ËÀÃÅÐÅ (ÍÀ ÊÀÍÈÊÓËÀÕ).


 Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå ñáîðû îðãàíèçóþòñÿ, êàê ïðàâèëî, ïðè ïîäãîòîâêå ðàçëè÷íîãî ðîäà ñîðåâíîâàíèÿì, ïîýòîìó òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ñòðîèòñÿ ñ ó÷¸òîì ïîäãîòîâêè ê îïðåäåë¸ííîìó äíþ. Íà ÓÒÑ, íîñÿùèõ îçäîðîâèòåëüíûé õàðàêòåð òðåíèðîâêà òðîåáîðöà äîëæíà íîñèòü îçäîðîâèòåëüíóþ íàïðàâëåííîñòü.


 Â ñïîðòèâíûõ ëàãåðÿõ, îðãàíèçóåìûõ âî âðåìÿ êàíèêóë, ó÷àùèåñÿ äîëæíû çàíèìàòüñÿ ïðåèìóùåñòâåííî îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé, âêëþ÷àÿ â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ çàíÿòèÿ ðàçëè÷íûìè âèäàìè ñïîðòà.


 Â çèìíèå êàíèêóëû: ëûæè, êîíüêè, õîêêåé, ñàííûé ñïîðò. Â ýòîò ïåðèîä òðåíèðîâêè ñ ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòüþ ïîëíîñòüþ íå èñêëþ÷àþòñÿ. Íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ñî øòàíãîé, ãèðÿìè, ãàíòåëÿìè, èñïîëüçóÿ  ñïåöèàëüíî-âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.


 Â ëåòíèå êàíèêóëû: ñïîðòèâíûå èãðû (áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ðó÷íîé ìÿ÷, ôóòáîë, íàñòîëüíûé òåííèñ è äð.), ãèìíàñòèêà, ë¸ãêàÿ àòëåòèêà, ïëàâàíèå, ãðåáíîé ñïîðò, âåëîñèïåä è äð. Â ëåòíèé ïåðèîä òàêæå íå èñêëþ÷àþòñÿ òðåíèðîâêè ïî ïàóýðëèôòèíãó. Íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü òðåíèðîâêè ñî øòàíãîé, ãèðÿìè, ãàíòåëÿìè, íà òðåíàæ¸ðàõ, èñïîëüçóÿ â îñíîâíîì ñïåöèàëüíî-âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, íî èíîãäà âêëþ÷àÿ óïðàæíåíèÿ íà òåõíèêó.


 Â êà÷åñòâå êîíòðîëÿ çà ðîñòîì ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè, ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü êîíòðîëüíûå óðîêè, ïëàíèðóÿ íà íèõ ïîäú¸ìû ìàêñèìàëüíûõ âåñîâ íå òîëüêî â êëàññè÷åñêèõ, íî è â ñïåöèàëüíî-âñïîìîãàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, îñîáåííî ýòî âàæíî äëÿ ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþùèõñÿ â ãðóïïàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.





9.0. ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈÎÍÍÛÅ È ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÊÀÇÀÍÈß.


 Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ïî ïàóýðëèôòèíãó â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ ñòðîèòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ çàäà÷àìè, ñòîÿùèìè ïåðåä êàæäîé ó÷åáíîé ãðóïïîé.


 Èçó÷àåìûé ìàòåðèàë ïðîãðàììû ðàñïðåäåëÿåòñÿ ïî ãîäàì îáó÷åíèÿ â îïðåäåë¸ííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ òðîåáîðöåâ.


 Çàíÿòèÿ ïî òåîðèè ïðîâîäÿòñÿ â ôîðìå ëåêöèé èëè áåñåä ñ äåìîíñòðàöèåé íàãëÿäíûõ ïîñîáèé.


 Íåêîòîðûå âîïðîñû òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ìîæíî ðàçáèðàòü è íà ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ, íà êîòîðûå îòâîäèòñÿ íåñêîëüêî ìèíóò äëÿ áåñåäû.


 Óðîêè ïî âîïðîñàì ãèãèåíû, ìåäèöèíñêîãî êîíòðîëÿ, î ñòðîåíèè è ôóíêöèÿõ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, ïèòàíèÿ, îêàçàíèÿ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ âðà÷îì.


 Çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ñ ó÷¸òîì âîçðàñòà è îáú¸ìà çíàíèé çàíèìàþùèõñÿ. Â ñòàðøèõ ãðóïïàõ âîïðîñû òåîðèè äîëæíû ðàñêðûâàòüñÿ áîëåå ïîäðîáíî è óãëóáë¸ííî ñ èñïîëüçîâàíèåì ñîâðåìåííûõ íàó÷íûõ äàííûõ.


 Îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà òðîåáîðöà îñóùåñòâëÿåòñÿ â ïðîöåññå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, â êîòîðûå âêëþ÷àþòñÿ îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ, à òàêæå óïðàæíåíèÿ èç äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà. Â íåêîòîðûõ òðåíèðîâî÷íûõ öèêëàõ ìîãóò ïðîâîäèòüñÿ îòäåëüíûå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ïî îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå.


 Èçó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè óïðàæíåíèé ïàóýðëèôòèíãà ïðîõîäèò íà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ãðóïïîâûì èëè èíäèâèäóàëüíûì ìåòîäîì. Îâëàäåíèå òåõíèêîé óïðàæíåíèé ïàóýðëèôòèíãà îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî. Îáó÷åíèå òåõíèêå óïðàæíåíèÿ èëè åãî ýëåìåíòàì îñóùåñòâëÿåòñÿ â òðè ôàçû: îçíàêîìëåíèÿ, ðàçó÷èâàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ïðèìåíÿþòñÿ ñëåäóþùèå ìåòîäû: ðàññêàç, ïîêàç è ñàìîñòîÿòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ èëè åãî ýëåìåíòîâ. Äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî îáó÷åíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü ñðåäñòâà ñðî÷íîé èíôîðìàöèè.


 Îñíîâíîé ôîðìîé îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ãðóïïîâîé óðîê. Óðîê ïî ïàóýðëèôòèíãó ñîñòîèò èç òð¸õ ÷àñòåé: ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé. Äëÿ êàæäîé ÷àñòè óðîêà îïðåäåëÿþòñÿ ñâîè çàäà÷è è ñðåäñòâà èõ ðåøåíèÿ.


 Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü (20% âðåìåíè âñåãî óðîêà): îðãàíèçàöèÿ çàíèìàþùèõñÿ, èçëîæåíèå çàäà÷ è ñîäåðæàíèå óðîêà, ðàçîãðåâ è ïîäãîòîâêà îðãàíèçìà ê âûïîëíåíèþ ñïåöèàëüíûõ íàãðóçîê, ôîðìèðîâàíèå îñàíêè, ðàçâèòèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé è äð.


 Ðåêîìåíäóþòñÿ ñðåäñòâà: ñòðîåâûå è ïîðÿäêîâûå óïðàæíåíèÿ, ðàçíûå âèäû õîäüáû, áåãà, ïðûæêîâ, îáùå ðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå ñèëû, áûñòðîòû, ëîâêîñòè, ãèáêîñòè, ñïåöèàëüíûå ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòàìè è áåç ïðåäìåòîâ, èìèòàöèÿ òåõíèêè óïðàæíåíèé ïàóýðëèôòèíãà.


 Îñíîâíàÿ ÷àñòü (70% âðåìåíè óðîêà) èçó÷åíèå èëè ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè óïðàæíåíèé èëè îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ, äàëüíåéøåå ðàçâèòèå ñèëîâûõ, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ è äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ òðîåáîðöà.


 Ñðåäñòâà. Êëàññè÷åñêèå è ñïåöèàëüíî-âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ òðîåáîðöà, ïîäáèðàåìûå ñ ó÷¸òîì ïåðâîñòåïåííîñòè ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, à â ïîñëåäóþùåì – ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, òàêæå ÷åðåäîâàíèå óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ â áûñòðîì è ìåäëåííîì òåìïå, óïðàæíåíèÿ â èçîìåòðè÷åñêîì è óñòóïàþùåì ðåæèìàõ ðàáîòû ìûøö. Âåñ îòÿãîùåíèÿ äîëæåí áûòü âàðèàíòíûì: ïðèìåíÿþòñÿ îòÿãîùåíèÿ ìàëûå, ñðåäíèå è ìàêñèìàëüíûå, îñíîâíàÿ òðåíèðîâêà ñî ñðåäíèìè è áîëüøèìè âåñàìè.


 Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (10% âðåìåíè óðîêà): ïðèâåäåíèå îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ â ñîñòîÿíèå îòíîñèòåëüíîãî ïîêîÿ, ïîäâåäåíèå èòîãîâ óðîêà.


 Ñðåäñòâà. Ðàçëè÷íàÿ õîäüáà, ïðûæêè, óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà, âèñû, ðàçìàõèâàíèÿ è ðàñêà÷èâàíèÿ, óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ è óñïîêîåíèÿ äûõàíèÿ. Óáîðêà èíâåíòàðÿ, ïîäâåäåíèå èòîãîâ óðîêà, çàìå÷àíèÿ è çàäàíèÿ òðåíåðà íà äîì.


 Ïðàêòèêà ñïîðòà ïîêàçàëà, ÷òî âûñîêèõ ïîêàçàòåëåé â ïàóýðëèôòèíãå ïðåèìóùåñòâåííî äîñòèãàþò òå àòëåòû, êîòîðûå íà÷àëè çàíèìàòüñÿ ñî øòàíãîé åù¸ ïîäðîñòêàìè. Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò ïîçâîëèëè ïîëó÷èòü äàííûå, îòðàæàþùèå áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå äîçèðîâàííûõ óïðàæíåíèé ñî øòàíãîé â ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè âèäàìè äâèæåíèé íà çäîðîâüå è ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå ìîëîäîãî îðãàíèçìà.


 Âûñîêàÿ ïëàñòè÷íîñòü íåðâíîé ñèñòåìû þíîøåé è äåâóøåê äà¸ò âîçìîæíîñòü áûñòðî è ýôôåêòèâíî îñâîèòü óïðàæíåíèÿ êëàññè÷åñêîãî òðîåáîðüÿ è ïîäãîòîâèòü îñíîâó äëÿ äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Âñåñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè ñîçäà¸ò õîðîøóþ îñíîâó äëÿ ðàçâèòèÿ êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ íå òîëüêî â ñïîðòå, íî è â òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè.


 Âåñüìà ñëîæíàÿ ïðîáëåìà – ýòî îòáîð ïîäðîñòêîâ, îáëàäàþùèõ ïîòåíöèàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè è ñïîñîáíûõ äîñòè÷ü âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ.


 Â ïåðâóþ î÷åðåäü âàæíî îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ – íå äîëæíî áûòü íèêàêèõ îòêëîíåíèé ñî ñòîðîíû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ïå÷åíè, èñêðèâëåíèé ïîçâîíî÷íèêà è äð. Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå äîëæíî áûòü íà óðîâíå ñîîòâåòñòâóþùèõ âîçðàñòíûõ íîðì: ðîñò, âåñ, îêðóæíîñòü è ýêñêóðñèÿ ãðóäíîé êëåòêè, æèçíåííàÿ ¸ìêîñòü ë¸ãêèõ, ñèëà êèñòè è ñòàíîâàÿ ñèëà.


 Â ïðîöåññå çàíÿòèé íóæíî âíèìàòåëüíî èçó÷èòü èíäèâèäóàëüíûå ñïîñîáíîñòè ïîäðîñòêîâ, âåñòè ïåäàãîãè÷åñêèå è âðà÷åáíûå íàáëþäåíèÿ. Ãëàâíîå âíèìàíèå îáðàùàòü íà ïðèñïîñîáëåííîñòü îðãàíèçìà è â ÷àñòíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ê óïðàæíåíèÿì ñ îòÿãîùåíèÿìè, óìåíèè îñâàèâàòü êëàññè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñî øòàíãîé, ó÷èòûâàÿ êîîðäèíàöèþ, ðàâíîâåñèå, ïîíèìàíèå ñòðóêòóðû óïðàæíåíèÿ, ÷óâñòâî âåñà, õîä ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ, èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì, òðóäîëþáèå, äèñöèïëèíèðîâàííîñòü, ïðèëåæàíèå, íàñòîé÷èâîñòü è àêêóðàòíîñòü.


 Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå çàíÿòèé ñ þíûìè òðîåáîðöàìè – âñåìåðíîå èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ âñåñòîðîííåå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå. Ðàçíîñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïîçâîëÿåò óñïåøíî ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, ñîâåðøåíñòâóåò äåÿòåëüíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû, êîñòíî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåìû è äðóãèå æèçíåííî âàæíûå îðãàíû îðãàíèçìà þíûõ ñïîðòñìåíîâ, îáîãàùàåò äâèãàòåëüíûå íàâûêè, íåîáõîäèìûå â ñïîðòå è òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè. Ðàçíîîáðàçíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ðàçíîñòîðîííå âîçäåéñòâóÿ íà îðãàíèçì, ñïîñîáñòâóþò àêòèâíîìó îòäûõó, ñíèìàþò óòîìëåíèå, èñêëþ÷àþò âîçìîæíîå ïîÿâëåíèå ðàçëè÷íîãî ðîäà ìîðôîëîãè÷åñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ îòêëîíåíèé.


    


10.0 ÂÎÑÑÒÀÍÎÂÈÒÅËÜÍÛÅ ÌÅÐÎÏÐÈßÒÈß.


 Â íàøåé ñòðàíå ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé ïðè òðåíèðîâêàõ ñ âûñîêèìè íàãðóçêàìè äëÿ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè. Îòäåëüíûå ïîëîæåíèÿ ýòîé ñèñòåìû ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ïðè îðãàíèçàöèè âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ.


 Âîññòàíîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ äåëÿòñÿ íà ÷åòûðå ãðóïïû ñðåäñòâ: ïåäàãîãè÷åñêèå, ãèãèåíè÷åñêèå, ïñèõîëîãè÷åñêèå è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå.


 Ïåäàãîãè÷åñêèå ñðåäñòâà ïðåäóñìàòðèâàþò îïòèìàëüíîå ïîñòðîåíèå îäíîãî òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ, ñïîñîáñòâóþùåå ñòèìóëÿöèè âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå òðåíèðîâîê â ìèêðîöèêëå è íà îòäåëüíûõ ýòàïàõ òðåíèðîâî÷íîãî öèêëà.


 Ñïåöèàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå âîçäåéñòâèÿ, îáó÷åíèå ïðè¸ìàì ïñèõîðåãóëèðóþùåé òðåíèðîâêè îñóùåñòâëÿþò êâàëèôèöèðîâàííûå ïñèõîëîãè. Îäíàêî â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ âîçðàñòàåò ðîëü òðåíåðà-ïðåïîäàâàòåëÿ â óïðàâëåíèè ñâîáîäíûì âðåìåíåì ó÷àùèõñÿ, â ñíÿòèè ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ è ò.ä. Ýòè ôàêòîðû îêàçûâàþò çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà õàðàêòåð è òå÷åíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Îñîáîå çíà÷åíèå èìååò îïðåäåëåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòè ñïîðòñìåíîâ.


 Ãèãèåíè÷åñêèå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ äåòàëüíî ðàçðàáîòàíû. Ýòî òðåáîâàíèÿ ê ðåæèìó äíÿ, òðóäà, ó÷åáíûõ çàíÿòèé, îòäûõà, ïèòàíèÿ. Íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíîå ñîáëþäåíèå ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé ê ìåñòàì çàíÿòèé, áûòîâûì ïîìåùåíèÿì, èíâåíòàðþ.


 Ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêàÿ ãðóïïà âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, âèòàìèíèçàöèþ, ôèçè÷åñêèå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ.


 Ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ ëèøü ïðè ñíèæåíèè ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè èëè ïðè óõóäøåíèè ïåðåíîñèìîñòè ñïîðòèâíûõ íàãðóçîê. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âîññòàíîâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ïóò¸ì, äîïîëíèòåëüíûå âîññòàíîâèòåëüíûå ñðåäñòâà ìîãóò ïðèâåñòè ê ñíèæåíèþ òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà è óõóäøåíèþ òðåíèðîâàííîñòè.    


 


     


 


