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    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  Полиатлон - это комплексные спортивные многоборья, целью которых является развитие у занимающихся основных физических качеств (выносливости, силы) и прикладных двигательных навыков. Отличительными особенностями полиатлона являются доступность, оздоровительная направленность и возможность заниматься этим видом спорта лицам различного возраста и интересов. Полиатлон как вид спорта создан в 1992 году на основе существовавших СССР программ «Многоборий ГТО» и детских многоборий «Старты Надежд». Полиатлон - делится на два вида: летний и зимний. Зимний полиатлон включает лыжные гонки, подтягивание на перекладине у юношей, отжимания от пола у девушек и стрельбу из пневматической винтовки. Настоящая программа предназначена для подготовки полиатлонистов в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах, которые организуются в ДЮСШ.  Нормативная и правовая база для составления данной программы: - Федеральный Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 329 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», - Федеральный закон Российской Федерации от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», - Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта полиатлон (утв.приказом Минспорта РФ от 30.12.2016 N 1363 ) -   Федеральными  государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам(утверждены приказом Минспорта России от 12 сентября 2013 г. № 730).   ДЮСШ, являясь образовательной организацией дополнительного образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов. Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему многолетней подготовки и направлен на: -  отбор одаренных детей; -  создание условий для физического воспитания и физического развития детей; 
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-  формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; -  подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки; -  подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; -  организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. Актуальность и педагогическая целесообразность программы « Полиатлон, зимнее троеборье» обусловлена положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности.  Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем.  Главная ценность полиатлона в его массовости, в том, что он побуждает человека систематически готовиться, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой. Обучение осуществляется в спортивных группах, наполняемость которых регулируется требованиями этапа подготовки, правилами техники безопасности и санитарно-гигиеническими. Основная цель программы: подготовка физически крепких, гармонически развитых спортсменов высокой квалификации, достижения максимально возможного результата технико-тактической, физической подготовленности посредством организации целенаправленных занятий легкой атлетикой (бег на средние дистанции). Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки . Этапы подготовки формируются в соответствии с федеральными государственными требованиями, с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта полиатлон, особенностей формирования групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки обучающихся. Организация тренировочных занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки: -  этап начальной подготовки - до 2лет; -  тренировочный этап (этап начальной специализации) - до 2 лет; -  тренировочный этап (этап углубленной специализации) - до 2 лет. На этапе начальной подготовки (НП) осуществляется работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 
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основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.  Основные задачи: • привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям полиатлоном; • улучшение состояния здоровья и закаливание; • устранение недостатков физического развития; • формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; • приобретение разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; • обучение основам техники видов полиатлона и широкому кругу двигательных навыков; • воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; •  поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.  Учебно-тренировочный этап (УТ). На этом этапе группы формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших не менее 1 года начальную подготовку при выполнении ими переводных нормативов. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической и технической подготовке.  Основные задачи подготовки:  укрепление здоровья, закаливание; устранение недостатков в уровне физической подготовленности; формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;  освоение и совершенствование техники видов зимнего полиатлона; планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;  гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости; воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: - групповые учебно-тренировочные занятия; 
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- теоретические занятия; - контрольные испытания; - самостоятельная подготовка. Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса: - учебно-тренировочные сборы; - показательные выступления; - участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.) Формы промежуточной аттестации обучающихся: - зачёт по теоретической подготовке , - прохождение практических контрольных испытаний по ОФП и СФП , - участие в соревнованиях различного уровня. Основой комплектования учебных групп по зимнему полиатлону является типовое положение: возраст, уровень физической и специальной подготовки на данном этапе многолетней подготовки. Ниже в таблице представлены необходимые требования для зачисления детей в группы начальной подготовки и в группы начальной специализации (УТ-1,УТ-2) и углубленной специализации (УТ-3,4) на обучение в отделение «Полиатлон (зимнее троеборье)».  ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ПОЛИАТЛОН   Этапы спортивной подготовки 
Продолжительность этапа в годах Мин.  возраст для зачисления в группы Мин. наполняемость групп Макс. кол-во часов в неделю Требования к уровню физической, технической спортивной подготовке Этап начальной подготовки   2   10 10  До года:  6  Свыше года:  9 

Выполнение норм ОФП Выполнение норм ОФП, СФП участие в первенстве школы, района           

          

          

            

  До двух лет: 14  Свыше двух лет: 18 
1 год: Выполнение норм ОФП, СФП и технической подготовки, участие в Первенстве школы, района. 2-3 год: Выполнение норм ОФП, СФП и 
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 Тренировачный этап  4  12  8    
технической подготовки, участие в региональных турнирах, первенстве района, области 4 год: Выполнение ОФП, СФП и технической подготовки, участие в региональных и всероссийских турнирах, первенстве области, УРФО  Результатом реализации Программы является: На этапе начальной подготовки: - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; - освоение основ техники по виду спорта «Зимний полиатлон; - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья спортсменов; - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «Зимний полиатлон. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «Зимний полиатлон; - формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья спортсменов.                
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  1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН  В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 1. ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 2. увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 3. соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 4. учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена. 1.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  С учетом изложенных выше задач в таблице ниже представлен примерный учебный план с расчетом на 48 недель: 42 недели занятий непосредственно в условиях Учреждения и дополнительные 6 недель в спортивно-оздоровительном или физкультурно-спортивном лагере, и (или) по индивидуальным планам подготовки обучающихся на период активного отдыха. В каникулярное время обучающиеся МКУ ДО «Слободо-Туринская ДЮСШ» продолжают учебно-тренировочные занятия согласно расписанию.  Тренировочные занятия проводятся с 12.30 ч до 20.00 ч, согласно расписанию, утвержденному руководителем. Суббота, воскресенье, кроме основных занятий по расписанию, проводятся соревнования, организуются выездные соревнования, воспитательно-образовательные мероприятия. Академический час  учебно-тренировочного занятия – 40 мин. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия   не может превышать: - на спортивно-оздоровительном этапе – 2-х академических часов; -  на этапе начальной подготовки – 2-х академических часов; - на тренировочном этапе – 3-х академических часов;    Максимальная недельная учебно-тренировочная нагрузка  в неделю составляет: - на этапе начальной подготовки 1 года обучения – 6 академических часов; - на этапе начальной подготовки свыше 1 года обучения – 9 академических часов; 
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-    на тренировочном этапе  до 2 лет обучения (начальной спортивной специализации) – 12 академических часов; -   на тренировочном этапе 3 года обучения (углубленной спортивной специализации) – 14 академических часов; -   на тренировочном этапе 4 года обучения (углубленной спортивной специализации) – 16 академических часов; В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные предметные области:  -  теория и методика физической культуры и спорта; -  общая физическая подготовка;  -  специальная физическая подготовка  -  избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, воспитательная работа и психологическая подготовка, соревновательная практика, восстановительные мероприятия и врачебный контроль,  итоговая и промежуточная аттестация).; -  самостоятельная работа учащихся; -         другие виды спорта и подвижные игры. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка  (в группах начальной подготовки и тренировочных группах - это комплексы упражнений для развития силы, гибкости, равновесия, которые спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей). Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).        
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12 
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тво часо
в в неде

лю 
6 
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252 
378 

504 
504 

588 
672 
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дуальны
е заняти

я 6 недел
ь, час 

36 
54 

72 
72 

84 
96 

 
ИТОГО

 часов н
а 48 неде

ль 
288 

432 
576 

576 
672 

768 
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1.2 СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: - оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по лыжным гонкам); - теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного плана; - общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 35 % от общего объема учебного плана; - избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема учебного плана; - другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от общего объема учебного плана; -самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего объема учебного плана;   Соотношение объемов тренировочного процесса по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана в %   Предметные области Этапы подготовки Этапы начальной подготовки Тренировочный этап НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 Теория и методика физической культуры и спорта 
5 5 5 5 5 5 5 5 

Физическая подготовка, час: 30 30 30 30 30 30 30 30 Избранный вид спорта: 55 55 55 55 55 55 55 55 Другие виды спорта и подвижные игры 5 5 5 5 5 5 5 5 Самостоятельная работа 5 5 5 5 5 5 5 5 
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1.3 НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА  Для подготовки обучающихся по зимнему полиатлону, используя навыки из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств: 1. силовые способности (преодоление собственного веса); 2. скоростно-силовые способности; 3. скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота начала движения и быстрота набора скорости); 4. координационные способности; 5. гибкость; 6. выносливость.  В подготовке  присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр, таких как футбол, баскетбол и т.д.               2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 2.1. ОСНОВЫ ПЛАНИРОВАНИЯ ГОДИЧНЫХ ЦИКЛОВ В МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКЕ ПОЛИАТЛОНИСТОВ Зимний полиатлон: начало занятий с 1 сентября. Учебный год делится на три периода: подготовительный, (сентябрь-ноябрь), соревновательный (декабрь-март), переходный (апрель-июнь). В подготовительном периоде учебно-тренировочные занятия в основном направлены на развитие общей и специальной физической подготовки, развитие силы, выносливости, совершенствовании техники, тактики всех видов многоборья. Идет освоение объема тренировочных нагрузок, освоение техники стрельбы, подтягивания, объема беговой подготовки. Участие в учебных и контрольных соревнованиях. Соревновательный период: основная направленность – развитие специальной физической подготовки, специальной тренированности, совершенствование технической, тактической, морально-волевой подготовки спортсменов. Идет освоение объема нагрузок лыжной подготовки. Развитие общей и специальной выносливости в лыжной подготовке. Улучшение спортивной формы, выступление в областных, республиканских, международных соревнованиях. Переходный период: основная направленность: активный отдых, укрепление здоровья и общей физической подготовки. Особое внимание уделяется спортивным играм, беговой, кроссовой подготовке, плаванию и другим видам спорта. 
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 Спортсмены должны вести дневники тренировок, где фиксируются содержание тренировок, самочувствия, результаты курсовок, контрольных стартов, соревнований, врачебного контроля.  2.2. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА  В общем объёме учебного процесса на всех этапах подготовки важное место занимает раздел «Теоретическая подготовка».  Детская спортивная школа является учреждением дополнительного образования со своими специфическими целями и задачами. Понятие «дополнительное образование» подразумевает процесс воспитания и гармоничного развития личности. Основное предназначение дополнительного образования - удовлетворять постоянно изменяющиеся индивидуальные, социокультурные и образовательные потребности детей. В условиях ДЮСШ в процессе совместной деятельности взрослого (тренера-преподавателя) и ребёнка, подростка (учащегося) происходит развитие не только физических и двигательных качеств, достижение определённого уровня спортивной подготовленности и спортивных результатов, но и развитие нравственных качеств, расширение кругозора, формирование собственного мировоззрения, повышение интеллектуального уровня. Поэтому, обращаясь к конкретным задачам развития определённых навыков в спорте, необходимо помнить о приоритетности воспитания личности. Важно умение ненавязчиво помогать ребёнку в реализации его потенциальных возможностей и потребностей в решении своих личных проблем в спорте, эмоционально и психически поддерживать его.  Очень важной формой воспитания гармонически развитой, самостоятельно мыслящей и эрудированной личности, осознанно идущей к достижению спортивных результатов, является правильная и полная реализация одного из основных разделов учебной программы – «Теоретическая подготовка». В процессе обучения в спортивной школе учащиеся должны приобрести необходимые знания, способствующие овладению умениями и навыками в избранном виде спорта. К изучению раздела «теоретическая подготовка» следует привлекать медицинский персонал школы, а также психолога. Занятия по теоретической подготовке в группах следует проводить в виде коротких бесед, пояснений, рассказов до начала тренировки или в конце её, а также во время отдыха, поездки на соревнования, в походах, в лагере и т.д. Очень большую роль играют встречи с известными спортсменами и просмотр и обсуждение крупных соревнований с участием знаменитых спортсменов страны и Мира, также с участием 
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ведущих спортсменов города, области и спортивной школы. Очень важны лекции и беседы медработников школы. № Тема НП-1 НП-2 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 1 История развития избранного вида спорта       2 Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе       3 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса       4 Правила избранного вида спорта       5 Требования для выполнения и присвоения спортивных разрядов и званий       
6 Антидопинговые правила       7 Сведения о строении и функционировании организма человека       
8 Гигиенические требования к занимающимся спортом       9 Основы спортивного питания       10 Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке       11 Профилактика травматизма в спорте       12 Воспитание  нравственных и волевых  качеств спортсмена       13 Врачебный контроль и самоконтроль        КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 13 19 25 25 29 34   ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ  1. История развития избранного вида спорта (спорт в России, история выступлений российских спортсменов на различных соревнованиях; развитие полиатлона в России и за рубежом; история бывшего всесоюзного комплекса ГТО и создание полиатлона; первые соревнования по полиатлону); 2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе (физическая культура в системе образования; значение и место полиатлона в системе физического воспитания и развития);  3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (значение всесторонней подготовки; краткая характеристика средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе 
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тренировочных занятий по полиатлону; круглогодичность занятий по физической подготовке; контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной подготовке; понятие о спортивной технике; основы методики обучения бегу, бегу на лыжах, плаванию, стрельбе; основные недостатки в технике овладения видов спорта и пути их устранения; понятие о стратегии, тактике спортсмена; индивидуальные действия: совершенствование действий с учетом занимаемого места в команде и конкретного соперника; групповые действия: совершенствование взаимодействия учащихся при выступлениях на соревнованиях; методы выполнения упражнений для развития физических качеств, понятие о построении тренировочного занятия.);  4. Правила избранного вида спорта (положение о соревнованиях, выбор места соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша; организационная работа по подготовке соревнований; состав и обязанности судейских бригад; обязанности и права участников; таблица оценки по отдельным видам полиатлона);  5. Требования для выполнения и присвоения спортивных разрядов и званий (разрядные нормы и требования для зимнего полиатлона; система соревнований);  6. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями;  7. Сведения о строении и функционировании организма человека (тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма; физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы формирования двигательных навыков; утомление и причины влияющие на временное снижение работоспособности; восстановление физиологических функций после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, интервалы отдыха между нагрузками; показатели динамики восстановления работоспособности);  8. Гигиенические знания, умения и навыки, режим дня, закаливания  и ЗОЖ (личная гигиена спортсмена, значение и способы закаливания, закаливание для повышения трудоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания при занятиях спортом, составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок, вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена);  9. Основы спортивного питания (значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья, понятие о калорийности и усвояемости пищи);  
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10. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (стрелковый тир, чистка места занятия и инвентаря, уборка мишеней; переодевание в сухой костюм после катания на лыжах, уборка лыжного инвентаря, смазка лыж; форма спортивной одежды для различных условий и видов полиатлона);  11. Требования техники безопасности при занятиях физической культурой (поведение на улице во время передвижения к месту занятий и соревнований, особенности организаций занятий по стрельбе, на воде, на лыжной базе и в манеже).   12.Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой.  13.Врачебный контроль и самоконтроль  Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований.  Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), изучение техники по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований.  2.3. ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА Общая физическая подготовка Одной из главнейших частей в учебном процессе подготовки полиатлонистов является физическая подготовка, направленная  на развитие основных двигательных качеств  - силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоровья, важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций. Физическая  подготовка  подразделяется на общую и специальную. 
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 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ОФП - необходимый фундамент совершенствования спортивного мастерства юных легкоатлетов. Это процесс развития физических качеств, неспецифических для избранного вида сорта, но влияющих под воздействием мышечной деятельности на состояние органов и систем организма. Строевые упражнения применяются в целях организации занимающихся, воспитания дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения занимающихся во время разминки и в подготовительной части урока. Общеразвивающие упражнения. Они должны быть направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. Упражнения без предметов и с предметами Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. Упражнения с эспандером и эластичной резиной. Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз - прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине -поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола. В различных стойках - наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища. Для ног. Из основной стойки - различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах. Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе Упражнения д ля развитие силы  мышц рук, ног, туловища и шеи:выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся 
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упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды— бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде. Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, лыжи, гребля, туризм, спортивные игры. Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания. Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны. Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками. Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.   СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но отвечающих специфическим требованиям деятельности в данном виде спорта и соревновательной деятельности.  1. Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, задания на выносливость; 2. Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на 
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тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др; 3. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  Сила и средства ее развития.  Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий.  Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением, которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц.  Основные средства для развития силы:  1. Упражнения с весом внешних предметов: небольшие гири, гантели, набивные мячи, вес партнера;  2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:  - упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);  - упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (специальные пояса, манжеты, утяжелители);   Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если воспитание силы – его главная задача. В других случаях силовые упражнения выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с  упражнениями на растягивание и на расслабление. Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю. Скоростные способности (быстрота) и их развитие.  Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени.  Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью.  Основные средства для развития скоростных способностей:  - упражнения комплексного воздействия на все основные компоненты скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты);  - упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей:  
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- быстроту реакции;  - скорость выполнения отдельных движений;  - улучшение частоты движений;  - улучшение стартовой скорости;  - скоростная выносливость;  - быстрота выполнения последовательных двигательных действий в целом;  Для развития частоты движений применяются: циклические упражнения в условиях, способствующих повышению темпа движений; бег под уклон; быстрые движения ногами и руками, выполняемые в высоком темпе за счет сокращения размаха, а затем постепенно его увеличения; упражнения на повышение скорости расслабления мышечных групп после их сокращения. Выносливость и средства развития.  Выносливость - способность организма к продолжительному выполнению какой-либо работы без заметного снижения работоспособности. Уровень выносливости определяется временем, в течение которого человек может выполнять заданное физическое упражнение.  Средствами развития общей выносливости являются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. В практике физического воспитания применяют самые разнообразные по форме физические упражнения циклического и ациклического характера, например продолжительный бег, бег по пересеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, бег на коньках,  игры и игровые упражнения, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки. Эффективным средством развития специальной выносливости являются специально подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфические соревновательные упражнения и общеподготовительные средства.  Для повышения анаэробных возможностей организма используют следующие упражнения:  1. упражнения, преимущественно способствующие повышению алактатных анаэробных способностей. Продолжительность работы 10-15 с, интенсивность максимальная. Упражнения используются в режиме повторного выполнения, сериями;  2.  упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжительность работы 15-30 с, интенсивность 90-100% от максимально доступной;  
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3. упражнения, способствующие повышению лактатных анаэробных возможностей. Продолжительность работы 30-60 с, интенсивность 85-90% от максимально доступной;  4. упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность работы 1-5 мин, интенсивность 85-90% от максимально доступной.  Гибкость и средства ее развития.  Гибкость – это способность выполнять движения с большей амплитудой. Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений.  В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой.  Иначе их называют упражнения на растягивание. Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и статические.  1. Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами;  2. Пассивные упражнения на гибкость включают:  - движения, выполняемые с помощью партнера;  - движения, выполняемые с отягощениями;  - движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора;  - пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.);  - движения, выполняемые на снарядах.  3. Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6 - 9 с). После этого следует расслабление и затем повторение упражнения.  Методика растяжки достаточна индивидуальна, однако можно порекомендовать определенные параметры тренировки:  - продолжительность одного повторения от 10 до 20 с;  - количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом  между повторениями 20-40 с;  - количество упражнений в одном комплексе от 4 до 7 раз;  - суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 минут;  - характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, активный  отдых.   
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2.4.ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА   2.4.1. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА Начальная лыжная подготовка включает:  
− теоретические знания в беге на лыжах в классическом и свободном стиле, о лыжном инвентаре и снаряжении, о технике безопасности, передвижения на лыжах классическим свободным стилем. 
− технику передвижения на лыжах: положение туловища и ног, работы рук, положение палок при отталкивании, передвижение ступающим и скользящим шагом без палок. 
− основы техники передвижения.  Попеременным двухшажным, одновременным бесшажным, одношажным и двухшажным ходом.  Подъем ступающим шагом, лесенкой, елочкой. Спуск в основной стойке, торможение плугом.  Повторное прохождение на технику 100-500 м, повторное прохождение отрезков 50-100 м вниз по пологому склону или равнине бесшажным ходом, работая одними руками одновременно или попеременно.  Лыжные прогулки в медленном темпе 1-2 часа. Передвижение в умеренном темпе на расстояние от 3-5 км.  Применяется упражнение в лыжной подготовке для развития силы рук: скольжение на лыжах при помощи отталкивания рук. Методические рекомендации: Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. Попеременный двухшажный классический ход Применяется в различных условиях скольжения на равнинных участках и на подъёмах. При выполнении этого хода лыжник скользит поочерёдно то на одной, то на другой лыже и так же поочерёдно на каждый шаг отталкивается рукой, всегда разноимённой по отношению к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног максимально приближена к обычной ходьбе. Попеременный четырёхшажный классический ход 
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Применяется при передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей между деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для палок. В цикле хода на два отталкивания палками выполняется четыре скользящих шага. На первые два более коротких шага лыжник поочерёдно выносит палки вперёд, на третий и четвёртый, более длинные шаги, делает два попеременных отталкивания руками. Одновременный бесшажный ход При выполнении этого хода происходит непрерывное скольжение на двух лыжах с отталкиванием только руками. При достижении высокой скорости после окончания толчка палками лучше не торопиться с выпрямлением туловища и немного задержать его в согнутом положении, а затем плавно выпрямить. Одновременный одношажный ход При выполнении этого хода в течение каждого скользящего шага выполняют одно отталкивание руками и один толчок ногой (правой или левой). Лучше всего поочерёдно толкаться и правой, и левой ногой. Имеет два варианта: скоростной и затяжной. При скоростном варианте отталкивание ногой происходит при выносе рук вперёд, в затяжном варианте отталкивание ногой начинают после окончания выноса рук вперёд. Одновременный двухшажный ход При выполнении этого хода на каждые два шага выполняют одно отталкивание руками. Во время первого шага, согнутые в локтевых суставах руки делают мах вперёд, чтобы выпустить кольца палок вперёд, от себя. При завершении второго шага начинают одновременный толчок руками. Во время отталкивания руками маховая нога приставляется к опорной и начинается скольжение на двух лыжах. Переход с одного лыжного хода на другой Обусловлен изменением рельефа местности, условий скольжения, зачастую необходим при обгоне. Чем разнообразнее внешние условия, тем чаще происходит смена ходов. Можно выделить три наиболее распространённые на практике переходов: - Без промежуточного скользящего шага. - Через один промежуточный скользящий шаг. - Через два промежуточных скользящих шага. Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выполняется. Переход с одновременного классического хода на попеременный через один промежуточный скользящий шаг Это самый быстрый переход. После окончания одновременного отталкивания палками лыжник постепенно выпрямляя туловище, делает один скользящий шаг, выполняет при этом мах одной рукой вперёд и ставит палку на опору. Вторая палка задерживается сзади. Таким образом, уже после первого промежуточного скользящего шага создаются условия для дальнейшего передвижения попеременным ходом. 



24  

Техника преодоления подъёмов  Преодоление подъёмов в классическом стиле Основным способом преодоления подъёмов в классическом стиле является попеременный двухшажный ход. С увеличением крутизны подъёмов сокращается скольжение на лыжах, вплоть до полного исключения; повышается важность сцепления лыж со снегом; усиливается опора на палки. Начинающие лыжники при подъёме переходят на ступающий шаг, при котором скольжение вообще отсутствует, на лыжах выполняются характерные для ходьбы движения. Подъёмы коньковыми ходами Для их применения подъёмы должны иметь ширину не менее 3 м и хорошо укатанное снежное полотно. На подъёмах разной крутизны используют полуконьковый, одновременные одношажный и двухшажный коньковые ходы. Применение того или иного конькового хода зависит от физической подготовленности лыжника, длины дистанции, последовательности расположения подъёмов на трассе, качества подготовки снежного полотна. На соревнованиях, проводимых классическим стилем, подъёмы коньковыми ходами запрещены. На подъёмах при обязательном сохранении периода скольжения заметно уменьшается длина каждого конькового шага; возрастает угол разведения носков лыж в стороны; затрудняется полноценное завершение толчка руками из-за использования в свободном стиле более длинных палок по сравнению с классическим. Подъём «полуёлочкой» Выполняют ступающим шагом. Лыжи располагаются как вполуконьковом ходе: одна - по направлению движения, другая - под углом, величина которого зависит от крутизны подъёма. «Полуёлочкой» лыжник преодолевает подъём чаще всего в условиях, когда сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных лыжах. Подъём «лесенкой» Это единственно возможный способ преодоления очень крутых подъёмов (более 30 %), которые не характерны для соревновательных трасс. «Лесенка» - наиболее доступный способ преодоления коротких невысоких подъёмов для детей. При подъёме «лесенкой» встают к склону боком. Чтобы исключить соскальзывание, нужно упираться в склон верхними кантами лыж. Из такого исходного положения передвигаются вверх по склону приставными шагами. Подъём «ёлочкой» Обеспечивает надёжное сцепление лыж со снегом и полноценное отталкивание и ногами, и руками. Его используют на подъёмах более 15%. В подъёме «ёлочкой» полностью отсутствует скольжение лыж. Носки лыж разводят в стороны под углом от 30 до 70 градусов, в зависимости от крутизны склона. Для более надёжного сцепления со снегом лыжи закантовывают на внутренние рёбра. Палки на опору обязательно ставят сзади лыж. В каждом шаге используется разноимённая работа рук. Подъёмы «ёлочкой» имеют две разновидности: шаговая и прыжковая. Шаговая «ёлочка» (замедленная) выполняется ступающим шагом. Прыжковая 
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«ёлочка» (ускоренная) проявляется после окончания отталкивания ногой, когда лыжник, опираясь только на палку, теряет контакт с лыжнёй и переходит в непродолжительную безопорную фазу полёта. Включение фазы полёта в структуру движений позволяет увеличить скорость за счёт повышения частоты шагов. Техника прохождения спусков и неровностей Применение той или иной стойки спуска при равномерном распределении массы тела на обе лыжи через центр площади опоры позволяет сохранить равновесие, исключает опрокидывание тела, обеспечивает управление лыжами, уменьшает силу сопротивления встречного потока воздуха. Высокая стойка Характеризуется небольшим сгибанием ног в коленных суставах (около 150 градусов) и почти одинаковым углом наклона туловища и голеней. При этом руки опущены и полусогнуты в локтевых суставах, кисти располагаются чуть впереди коленей, палки обязательно держат кольцами сзади туловища. Средняя (основная) стойка Обеспечивает наименьшую силу сопротивления встречного потока воздуха за счёт несколько большего сгибания ног в коленных суставах (около 130 градусов) и наклона туловища почти параллельно склону. Стойка создаёт условия для наиболее полноценного отдыха на спуске по сравнению с другими разновидностями стоек. Вариантом средней стойки является стойка отдыха, при которой лыжник несколько выпрямляет ноги в коленях, увеличивает наклон туловища, опирается предплечьями на бёдра и почти соединяет кисти рук. Такое положение создаёт благоприятные условия для снижения степени напряжения мышц туловища, ног и рук. Благодаря этим достоинствам средняя стойка получила на практике самое широкое распространение, что и позволяет считать её основной. Низкая стойка Предполагает прохождение спуска с наибольшим сгибанием ног в коленных суставах и сохранением наклона туловища параллельно склону. Палки прижимают к туловищу и направляют назад кольцами сзади туловища. Такое положение лыжника на склоне сильно утомляет мышцы ног и является неустойчивым.  Техника прохождения неровностей.  К неровностям на склоне относят наиболее часто встречающиеся бугры, впадины, выкаты, встречные склоны. На этих участках склона главная задача - избежать падения из-за потери равновесия. Достигается это выпрямлением траектории движения центра тяжести массы тела лыжника. Когда неровность поднимает лыжника, он должен присесть и принять низкую стойку. Если неровность опускает его, лыжнику надо встать в более высокую стойку. На разных участках спуска лыжник нередко встречается с резким изменением состояния снежного покрова. В этих условиях происходит резкое снижение 
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скорости и, чтобы не упасть вперёд, лыжнику надо отклонить туловище назад и выдвинуть одну ногу вперёд. Техника торможения Способы торможений применяют на спусках, тормозят с целью снижения развиваемой на спуске высокой скорости. Торможение упором («полуплугом») Выполняют одной лыжей для небольшого снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на идущую по направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в сторону, ставит лыжу под углом и закантовывает её на внутреннее ребро, что тормозит продвижение. Степень снижения скорости зависит от угла отведения тормозящей лыжи в сторону, величины закантовки и загрузки её массой тела. Во избежание поворота носки лыж должны находиться на одном уровне. Торможение прекращается постановкой тормозящей лыжи параллельно прямоидущей. Торможение «плугом» Выполняют обеими лыжами на прямых спусках с достаточно плотным снежным покровом. Для этого лыжник из скольжения на параллельных лыжах плавно и симметрично разводит пятки обеих лыж в стороны, ставит лыжи на внутренние рёбра, равномерно распределяет массу тела на обе ноги, не допуская скрещивания носков лыж. Степень торможения, вплоть до остановки, находится в прямой зависимости от угла разведения лыж. Торможение заканчивается возвращением в скольжение на параллельных лыжах. Торможение боковым соскальзыванием Применяют на очень крутых склонах. Лыжи ставят поперёк склона, упираясь в него верхними кантами, как в подъёме «лесенкой». Постепенно уменьшая угол закантовки (угол между плоскостью лыжи и склоном), выполняют соскальзывание. Торможение палками Используют в тех случаях, когда нет возможности или нерационально тормозить лыжами. Этот способ позволяет лишь слегка сбавить скорость, например, чтобы избежать наезда на впереди идущего со спуска лыжника. Для торможения палки энергично прижимают к снегу, обязательно удерживая их кольцами (лапками, сегментами) назад и ближе к туловищу. Эффект торможения зависит от величины и продолжительности давления на палки. С отрывом их от снега тормозящее действие заканчивается. Торможение изменением стойки спуска Возможно за счёт использования тормозящего эффекта, силы сопротивления встречного потока воздуха. Чтобы преднамеренно сбавить скорость на спуске, например перед поворотом или избежать наезда на впереди идущего лыжника, принимают высокую стойку спуска, иногда даже с разведением рук в стороны. Торможение управляемым падением Оправданна только как крайняя мера экстренной остановки на спуске при внезапно возникшем перед лыжником препятствии, когда возникает необходимость резко затормозить или даже остановиться. Падение должно быть управляемым. 
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Чтобы избежать разворота или переворота лыжника, необходимо присесть, как можно быстрее поставить лыжи поперёк склона, палки крепко зажать в руках и обязательно держать штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Самое безопасное - падение набок. Вставать надо только после остановки. КОНЬКОВЫЙ ХОД. Отличия коньковых способов от классических ходов: - Отталкивание в классических ходах происходит в момент кратковременной остановки лыжи, т.е. от неподвижной опоры, тогда как в коньковых ходах отталкивание выполняется от подвижной опоры (лыжи), т.е. скользящим упором. - Направление отталкивания в коньковых ходах - под углом к направлению движения лыжника. - Время отталкивания в коньковых ходах больше, чем в классических. - Отсутствует необходимость в сцеплении лыж со снегом, требуется только хорошее скольжение. Одновременный полуконьковый ход Применяют на равнинных участках, пологих подъёмах и спусках. При выполнении этого хода одна лыжа скользит по лыжне, а вторая разворачивается под углом 15-30 градусов в зависимости от скорости: чем она выше, тем угол меньше. В каждом скользящем шаге выполняют один толчок правой или левой ногой (в зависимости от места расположениялыжни на снежном полотне) и одно одновременное отталкивание палками. Следует избегать продолжительного передвижения с отталкиванием, например, только левой ногой. Это значительно утомляет другую ногу. Поэтому рациональное применение полуконькового хода предусматривает равноценное использование правостороннего и левостороннего вариантов с отталкиванием соответственно то правой, то левой ногой. Одновременный двухшажный коньковый ход Применяют на различных по профилю участках трассы. Особенно эффективен на подъёмах. При выполнении этого хода обе лыжи ставят под углом около 40 градусов к направлению движения, выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание палками. Затем эти движения повторяются. На первый толчковый шаг обе палки маховым движением выносят вперёд, затем ставят на опору и начинают отталкивание, на второй - завершают отталкивание палками. При постановке палок на опору впереди может быть или правая, или левая нога. По этому признаку различают правосторонний и левосторонний варианты одновременного двухшажного конькового хода. Необходимо одинаково хорошо владеть обоими вариантами. На равнинных участках и пологих спусках при хорошем скольжении угол разведения лыж уменьшают и используют так называемый равнинный вариант одновременного двухшажного конькового хода, при котором из-за более высокой скорости отталкивание палками начинается чуть позже, его выполняют в течение второго шага. Одновременный одношажный коньковый ход  
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Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух одновременных отталкиваний руками. Одновременный мах и толчок руками выполняют на каждый шаг. Лыжи постоянно скользят под углом 15-20 градусов к направлению движения. Является наиболее скоростным из лыжных ходов. При техничном исполнении позволяет развивать высокую скорость на равнинных участках, пологих подъёмах и спусках, а также при стартовом разгоне, обгоне соперников, при финишном ускорении. Попеременный двухшажный коньковый ход Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух попеременных отталкиваний руками. Движения рук и ног приближены к естественным двигательным действиям при ходьбе и беге, а также к передвижению попеременным двухшажным классическим ходом. Структура движений позволяет развивать наибольшую среди коньковых ходов частоту движений, а менее мощные отталкивания руками и ногами повышают экономичность хода. Поэтому этот ход предпочитают лыжники с низкой квалификацией, лыжники-спортсмены отдают предпочтение другим, более скоростным коньковым ходам. Попеременный коньковый они применяют в основном на крутых подъёмах, преодолевая их «скользящей ёлочкой». Коньковый ход без отталкивания руками Применяется для дальнейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект. Активные движения только ногами при поочерёдном отталкивании ими обеспечивают рост скорости. Туловище лыжника постоянно наклонено под углом 35-45 градусов, что позволяет при высокой скорости сохранить большую устойчивость и уменьшить сопротивление встречного потока воздуха. Низкая посадка увеличивает продолжительность активного отталкивания ногой. Руки лыжника совершают либо размашистые движения вперёд и назад, увеличивая скорость и не допуская скручивания туловища, либо прижимаются к туловищу. По этому признаку различают два варианта хода: с махами и без махов руками. - коньковом ходе с махами руками палки удерживают на весу в максимально возможном горизонтальном положении, обязательно кольцами за туловищем. Активные махи руками вперёд и назад сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в обычной ходьбе или беге. - коньковом ходе без махов руками согнутые перед грудью руки прижимают палки к туловищу, удерживая их в горизонтальном положении кольцами за туловищем. Нередко их зажимают под мышками, чтобы уменьшить силу сопротивления воздуха. Оздоровительное значение лыжного спорта объясняется благоприятной гигиенической обстановкой занятий, вовлечением в активную двигательную деятельность всех основных мышц, интенсивной работой органов дыхания, кровообращения. Лыжные прогулки - прекрасное средство активного отдыха. Пребывание на свежем воздухе закаляет организм, повышает его 
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устойчивость к простудным заболеваниям. Лыжные оздоровительные прогулки доступны людям всех возрастов. Тренировочный этап до 2 лет обучения Основной задачей технической подготовкой на учебно-тренировочном этапе является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений. Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода: - обучение подседанию, - отталкиванию,  - махами руками и ногами, - активной постановке палок. конькового хода: - обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, -подседание на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, - ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками. Формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическим и коньковыми ходами. На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковым лыжными ходами, на тренировках и соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей. А так же затруднительных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическим и коньковым ходами. Тренировочный этап свыше 2 лет обучения Основной задачей технической подготовки на данном этапе является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми ходами. Пристальное внимание необходимо уделять совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке палок, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко используются многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На данном этапе техническое совершенствование тесным образом связано с развитием двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 
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компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. СИЛОВАЯ ГИМНАСТИКА.  Основы методики обучения технике В зимнем полиатлоне соревнования по силовой гимнастике включают для юношей – подтягивание на высокой перекладине, для девушек – отжимание в упоре лёжа в течении 4 минут. Силовая гимнастика предусматривает в первую очередь развитие силовой выносливости мышц плечевого пояса. Основным методом развития силовой выносливости является повторный метод с непредельными по весу отягощениями. Как известно, упражнения на преодоление собственного веса (подтягивания, висы, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и др.), а также работа с эспандером или резиновым жгутом представляют собой упражнения на развитие силовой выносливости. Выбор средств развития силовой выносливости довольно разнообразен (с отягощением, с облегчением, с замедленным и ускоренным выполнением, от брусьев, скамейки, в воде, с амортизаторами и т.д.). Так при использовании упражнений с отягощениями СФП должна проводится в двух взаимосвязанных направлениях. Одно из них ориентируется на повышение абсолютной величины максимальной силы, другое – на развитие способности к многократному повторению меньших по величине усилий. Упражнения с отягощением выполняются интервальным методом. Интервальный метод работы с отягощением является эффективным способом тренировки. Здесь можно рекомендовать следующие основные варианты: 1. Кратковременная работа (10сек) предельной интенсивности с различными интервалами отдыха (10, 30, 60сек), количество повторений в серии от 5-6 до 10-12раз. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 8-10 мин. Начинать работу следует с 5-6 повторений и 60 сек. интервалом отдыха. Затем сокращать интервал отдыха до 30 и 10 с и увеличивать количество повторений. 2.Работа 20-30 сек субмаксимальной интенсивности с различными интервалами отдыха (10,30 и 60сек), количество повторений в серии от 5-6 до 20 раз. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 10-12 мин. начинать работу нужно с 5-6 повторений с 60 сек интервалами, затем сокращать интервал до 30 сек и увеличивать количество повторений до10. Оба варианта эффективно воздействуют на повышение мощности и ёмкости аэробной производительности организма, скорости развертывания аэробной функции и её роли в восстановительных процессах во время и после работы. В ходе тренировки в обоих вариантах необходимо постепенно повышать интенсивность работы двумя способами – увеличением веса отягощения, сохраняя темп движений, или повышением темпа движений при том же отягощении. Главная методическая проблема интервального режима связывается с выбором веса отягощения. Опыт показывает, что вес отягощения в таких случаях очень индивидуален. Его величина зависит от уровня подготовленности спортсмена, объёма мышечных групп, вовлекаемых в работу, текущего состояния спортсмена, характера и объёма 
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предыдущей нагрузки, температуры окружающей среды и других факторов. Существенное значение среди них имеет возможность расслабить мышцы или хотя бы уменьшить нагрузку на них между активной работой. Интервальный метод развития локальной мышечной выносливости с использованием отягощения, являясь частью системы СФП, должен занимать в ней одно из ведущих мест в подготовке спортсмена по силовой гимнастике в частности и в полиатлоне вообще. При рациональном использовании интервальный метод работы с отягощением позволит достичь высокого уровня специфической выносливости при значительном сокращении изнурительной общей работы, а главное - хорошо подготовить спортсмена к последующей интенсивной скоростной тренировке, требующей выносливости.  По мере повышения уровня максимальной силы следует увеличивать вес отягощения в повторной работе таким образом, чтобы развиваемое при этом усилие было выше на 10-15% по сравнению с соревновательными условиями. Методы тренировки, относящиеся к первому и второму направлениям, не следует использовать в одном занятии, их надо чередовать через занятие. Хорошие результаты дает также чередование их через неделю и две недели. Вначале основное внимание уделяется методам первого направления (развитие максимальной силы) затем методам второго направления (развитие силовой выносливости). Соотношение между ними вначале – 3:1, затем (по мере повышения максимальной силы) – 1:3. В подготовительном периоде (июнь, июль) до 80% упражнений дается на увеличение максимальной силы мышц. Это достигается повторным, интервальным и повторно-серийным методами, а также, широко применяется метод ОФП. Во второй половине подготовительного периода (август, сентябрь) происходит плавный переход с преимущественной направленностью на приобретение силовой выносливости. Помимо средств ОФП в тренировочный процесс включаются упражнения соревновательного характера с различным диапазоном отдыха (7 подходов по 18 подтягиваний через 5-6 мин.,5 х 25 через 10мин., 4 х30 х10мин. у мужчин и 7 х35 отжиманий через 5-6мин., 5 х 45 х 10мин., 4 х70 х10мин. у женщин и т.п.). В предсоревновательном периоде (октябрь, ноябрь) нагрузка в силовой гимнастике снижается на 20-30% из-за большого объема работы на лыжах. Количество тренировочных дней доводится до трёх – четырёх в неделю. Соревновательный период условно делится на два этапа: этап предварительного подведения к соревнованиям и этап поддержания высокой спортивной формы. Первый этап характеризуется развитием статической и динамической выносливости, повышением функциональных возможностей организма, участием в предварительных стартах, подведением спортсмена к участию в отборочных и основных стартах и выходом на пик спортивной формы. Второй этап характеризуется поддержанием высокой спортивной формы посредством участия в соревнованиях. На переходном этапе значительно снижается количество тренировочных занятий (до двух – трёх в неделю), давая спортсмену возможность полного физического и психологического восстановления. Для 
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этого используют активный отдых, спортивные игры и т.д. Уменьшается интенсивность и общий объём физических нагрузок, проводится углублённая диспансеризация. Ставится задача сохранения спортивной формы на таком уровне, который позволил бы начать новый цикл тренировок более подготовленным. Длительность этого периода полтора-два месяца. Примерный план тренировочных занятий для развития силы мышц верхнего плечевого пояса.  Для юношей: - на перекладине с грузом 5-7кг. 3-4 подхода по 6-8раз с паузой отдыха 2-3мин., затем без груза 4-5 подходов по 8-9 раз через 30-40 сек. Повторить 2-3 серии с паузой отдыха между сериями 8-10минут. - для двухглавых мышц: со штангой в наклоне вперёд подъём к груди 10-12 раз, отдых 2-3 минуты, повторить 3-4раза; стоя, подъём к груди 10-15 раз с паузой 2-3 минуты, кол-во подходов 3-4 с отдыхом 6-8 минут; лежа на спине подъём гантелей из-за головы 10-12 раз. Повторить 2-3 серии с паузой отдыха 6-8 минут. На перекладине: в висе амортизатор одним концом прикреплён к поясу, другим к полу или к грузу. Выполнять подтягивания 6-8 раз,5-6 подходов через 1,5 -2 минуты , 3-4 серии с интервалом отдыха 7-8 минут. То же самое упражнение выполняется, но вместо амортизатора используется груз на веревке. При подтягивании вверх груз должен отрываться от пола, когда спортсмен подтянулся до половины полного диапазона движения вверх. Величина груза подбирается с учетом индивидуальных особенностей спортсмена (до 10-15% веса тела). Для начинающих и новичков (при слабом физическом развитии) рекомендуется проводить занятия по силовой подготовке на перекладине в облегчённом варианте (веревка или трос пропущенная через блоки и закрепленная одним концом на поясе, а другим соединенная с грузом; с амортизаторами прикрепленными к грифу перекладины и к поясу спортсмена). Для девушек: 1 . лёжа на спине подъем штанги весом 15-25кг 6-8 раз, кол-во подходов 3-4, период отдыха 1 между подходами 3-4 минуты, выполнить 3-4 серии с интервалом отдыха между сериями в 6-8 минут. 2  и.п. в упоре лёжа: быстрые отжимания с выпрыгиванием на опорные тумбочки высотой от 5 до 15 см. в зависимости от подготовленности спортсменки, за подход 8-16 раз, 3-4 подхода с периодом отдыха 3-4 мин.; - и.п. в упоре лёжа: толчки руками с хлопками в упоре, кол-во повторений от 10 до18 раз за подход, с паузой отдыха 2-3 мин. между подходами , 3-4 подхода за тренировку. Величина дозировки во всех случаях определяется индивидуально, с учетом подготовленности спортсменки. Отдых между сериями рекомендуется заполнять упражнениями на расслабление и лёгкими пробежками. У мужчин и у женщин средства СФП идентичны, но количество отжиманий за один подход у женщин удваивается. Тренер всегда должен учитывать (ощущать) силу тренирующего воздействия задаваемых им средств 
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специализированной силовой подготовки. Они – эти средства – должны нести в себе развивающий потенциал по отношению к текущему состоянию организма спортсмена. Если их потенциал ниже этого уровня – они бесполезны, если выше - опасны.  СТРЕЛКОВАЯ ПОДГОТОВКА Стрелковая подготовка входит в программу обучения на отделении полиатлон с первого года обучения. В учебно - тренировочных группах, в зависимости от года обучения, возрастают и требования к занимающимся. На начальном этапе подготовки создается представление о стрелковом виде спорта. Обучаются технике безопасного поведения в тире, на огневом рубеже при выполнении упражнений в стрельбе. Знакомятся с устройством пневматической винтовки, малокалиберной винтовки, способом хранения и чистки оружия, смазки. Обучаются правильному способу держать оружие, прицеливаться из положения с упора, задерживать дыхание, спускать курок, заряжать. Обучаются стрелять по белому листу. На следующих этапах подготовки обучающиеся совершенствуют технику изготовки в стрельбе, с упора, стрельбу по мишеням №7, стрельбу по мишеням П., с задержкой дыхания, выполнение упражнений 3+5, 3+10 на совершенствование техники. Проведение учебных контрольных и классификационных соревнований в стрельбе из пневматической винтовки. Для правильного освоения отдельных элементов стрельбы следует использовать наглядные пособия - плакаты, схемы, рисунки. Использовать стрельбу, чередуя с холостым выстрелом и т.д. На более высоком этапе подготовки, при изучении упражнения «стрельба из положения стоя» следует начинать с разучивания положения ног, спины, туловища, рук, способов изготовки, правильности прицеливания, нажатия на спусковой курок, дыхания, задержки дыхания. По мере освоения техники стрельбы из положения стоя, следует переходить к упражнениям в стрельбе на лучность (по белому листу) и упражнениям 3+5, 3+5+5 3+1+1+1+1+1 и другие. При достаточно прочном освоении выполнения техники стрельбы начинается совершенствование тактики стрельбы, развивается специальная выносливость, проводятся тренировки по психологической подготовке спортсмена, устойчивости к внешним раздражителям к условиям соревновательной обстановки В таком виде как пулевая стрельба спортсмены должны совершенствовать не только двигательные качества, но и психические функции (восприятие, представление, память, мышление, внимание, волевые качества). Одной из важнейших задач является овладение приемами само регуляции и самовнушения.  1.Разучивание сложного движения по элементам. Действие по выполнению (допустим) цикла движения проще разучивать по элементам, расчленив его на простые (фазы), нужно определить последовательность их в «цепочке» выполнения, а затем перейти к разучиванию, освоению и закреплению в прочный навык этих отдельных элементов. 
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Каждый из элементов необходимо выполнять очень точно, без ошибок, использую принцип «от простого к сложному». Многократное повторение, при постоянном контроле со стороны тренера, позволяет закрепить движение в привычный навык. Разучив и закрепив первый элемент (1 фаза) можно переходить к разучиванию и закреплению последующих фаз движения, постепенно объединяя их в единое целое. Обучение с применением этой методики требует от спортсмена больше внимания, терпения и времени, но обеспечивает овладения техникой, помогает избежать появление ошибок. В период овладения более простыми движениями (фазами) недопустимы поспешность, небрежность, так как они могут привести и приводят к появлению ошибок и их закреплению. Такие ошибки не только тормозят рост спортивного мастерства, но в дальнейшем нередко приводят к неудачам на соревнованиях. Необходимо предупреждать появление ошибок, так как искоренять их очень сложно, а при значительном волнении они вновь могут появиться. 2. Повторение действий (в силовой гимнастике, пулевой стрельбе) В стрельбе и силовой гимнастике упражнение состоит из одинаковых в своей последовательности действий – выстрелов (подъемов) повторяющихся определенное количество раз. Поэтому в этих видах метод повторных действий является основным при освоении и совершенствовании техники. 3.Использование (при начальном обучении) упрощенного выполнения действия, движения. Почти все новички в пулевой стрельбе выполняют нажим на спусковой крючок резко ускоряющим движением, сбивающим наводку оружия – «дерганее». Находясь на более короткой дистанции, начинающий стрелок воспринимает колебание оружия иначе: не таким значительным, как на полной дистанции, так как мушка не выходит из-под мишени. Стрелку легче психологически удерживать оружие, на мишени прицеливаясь и плавно наращивая усилие на спусковой крючок, не дергая выполнить выстрел. Использование этого методического приема позволяет свести к минимуму возникновение ошибок, тормозящий спортивный рост спортсменов. Эти и другие методические приемы упрощенного выполнения действия достаточно хорошо стимулируют юных спортсменов на занятия. 4. Выполнение выстрела в «районе колебаний». То, что принято называть устойчивостью при стрельбе стоя, не является абсолютной неподвижностью оружия при выполнении выстрела. За устойчивость принимаются те колебания, которые не настораживают, не страшат, позволяют сделать точное попадание. У каждого спортсмена колебания свои по величине, привычные, позволяющие достаточно уверенно выполнять упражнение. Если очертить площадь, по которой движется мушка при прицеливании, то получится площадь, определяющая «район колебаний». Он разный у стрелков разной подготовленности. Он неодинаков у одного 
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стрелка в разные дни, и даже часы тренировочного занятия. Задача тренера – убедить стрелков, что выстрел в «районе колебаний» предпочтительнее, чем «подлавливание». Результат серии выстрелов, выполненных в «районе колебаний», обычно выше, чем при «подлавливании», когда один или два плохих выстрела («отрыва») перечеркивают итог всей работы. Ученики должны понять, а задача тренера убедить их, и поверить в то, что со временем при серьезном и вдумчивом отношении к тренировкам «район колебаний» станет настолько небольшим, что устойчивость оружия будет восприниматься как полная неподвижность. А до того времени как появится такая устойчивость, правильным, хорошим выстрелом следует считать такой, при котором мушка в момент выстрела не вышла из «района колебаний»: «почти в центре; чуть правее; чуть левее; чуть ниже». Выполнение выстрела в «районе колебаний» должно быть разучено и освоено уже при начальном обучении, и сочетаться с выполнением выстрела на укороченной дистанции. 5. Выполнение выстрела по мишени «белый лист». Многие новички, ожидая выстрел и стремясь попасть в центр мишени «дергают» спусковой крючок. Чтобы избежать этих ошибок методически более правильно будет произвести эти выстрелы не по мишени, а в середину белого листа. Это поможет начинающему стрелку избежать излишней напряженности из-за боязни не попасть в цель. Спортсмены должны следовать указанию: «выполняя выстрелы не торопиться, проследить за постепенным наращиванием усилия пальца на спусковой крючок». Если мишень «белый лист» будет достаточно велика и без каких-либо ориентиров, то можно надеяться, что спортсмены не совершат действий, которые называются «дерганее, подлавливание». Появившаяся вскоре относительная устойчивость и достаточная «кучность» дадут право на выполнение выстрелов по мишени №8. Наибольший эффект при освоении техники выстрелов приносит сочетание методик выполнение выстрела по мишени «белый лист» с выполнением выстрела на укороченной дистанции. Периодический возврат к мишени «белый лист» дает положительный эффект не только в группах НП, но и УТГ, ГСС и даже ВСМ. 6. Выполнение выстрела без патрона. Методический прием, общепризнанный и широко применяемый при обучении технике выполнения выстрела и дальнейшем ее совершенствовании. Если на учебно-тренировочных занятиях применяется этот методический прием, то приходит навык выполнения выстрела в «районе колебаний», не ожидая и не «встречая» его, сохраняя «рабочее состояние» после выстрела. Работа без патрона приносит большую пользу лишь при очень старательном, чистом, без ошибок выполнении всех элементов техники выстрела. 7. Чередование выстрела без патрона и с патроном. 
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Будучи очень полезной, работа без патрона по своему характеру однообразна, монотонна, а потому мало привлекательная и утомительная. Если чередовать выстрелы без патрона с выстрелами с пулькой, в разных сочетаниях по количеству, то можно значительно смягчить влияние всех негативных сторон, сделать тренировочное занятие более интересным и полезным. А если тренер доказательно раскрыл смысл такой работы, ее пользу, то ученики будут выполнять задания с пониманием и удовольствием. 8. Выполнение выстрела без ограничения времени. Спортсмен должен овладеть техникой выполнения выстрела в совершенстве, чтобы делать выстрел уверенно, без суетливости из-за боязни не уложиться во время. Он не должен испытывать затруднений из-за нехватки времени, торопиться и допускать технические ошибки. Необходимо на начальном этапе обучения и в дальнейшем при освоении техники упражнения выполнять выстрелы медленно без ограничения времени, без боязни опоздать, не успеть. Нечеткие движения и действия влекут за собой появление ошибок, на исправление которых уйдут силы и время, спортивный рост замедлится. Необходимо, контролируя чистоту выполнения каждого выстрела, многократно точно выполняя его, довести выполнение выстрела, до автоматизма. Быстрота будет результатом большого количества учебно-тренировочной работы, время на выполнение выстрела постепенно придет в соответствие с требованиями правил соревнований. Скорость выполнения всех элементов выстрела уже не будет отрицательно влиять на их точность, качество. Каждый из методических приемов в пулевой стрельбе применяется обычно в сочетании с другими, исходя из конкретной задачи данного учебно-тренировочного занятия. Следует очень широко применять данные методы и приемы: при начальном обучении стрельбе и на всех этапах подготовки при освоении техники выполнения выстрела при появлении «отрывов» и ухудшении «кучности». Цель и задача – предотвратить появление типовых ошибок, их повторение, не допустить становления и закрепления вредных навыков. Выполнение выстрела из пневматической винтовки предъявляет определенные требования повышенного характера к устойчивости системы «стрелок-оружие», так как размер «десятки» и расстояния между габаритами – малые величины. Стрелкам необходимо знать и помнить, что точность наведения корпусом в цель системы «стрелок-оружие» должно быть практически идеальным. Если отклонение равно 2,76 мм, то не влечет потерю двух зачетных очков. Близость мишени требует осторожности при подборе мушки по величине, чтобы создать комфортность зрительного восприятия для работы без утомления. На первом этапе, обучение следует вести в изготовке «сидя», локти опираются на стол, винтовка расположена на ладони левой руки. Изготовка должна быть освоена настолько, чтобы в мышцах, удерживающих систему «стрелок-оружие» не возникало излишнее напряжение. 
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 В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, постоянно совершенствовать следующее: 1. однообразие выполнения всех элементов изготовки; 2. умение точно без погрешностей, изготавливаться на мишень корпусом, производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) системы «стрелок-оружие» относительно точки прицеливания; 3. мышечные ощущения изготовки подвижных частей винтовки: затыльника, прицельных приспособлений, нащечника; 4. способность удержания системы «стрелок-оружие» в устойчивом положении при выполнении нескольких выстрелов, а затем всего упражнения; 5. увеличение тренировочной нагрузки: многократное, длительное нахождение в изготовке без значительного утомления; 6. умение в момент выстрела «замирать» в устойчивом положении с задержкой дыхания на 10-15, а затем и 20 секунд; 7. умение контролировать стабильность усилий мышц; 8. умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно, в дальнейшем доведя этот элемент до автоматизма; 9. автономную работу указательного пальца без включения других групп мышц; 10. умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его; 11. неукоснительное соблюдение принципа – «от простого к сложному», и последовательность при разучивании элементов техники выстрела. Типовые ошибки при нажиме на спусковой крючок: - «подлавливание» благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; - «ожидание» выстрела и неизбежное в таких случаях включения других мышечных групп; - «затягивание» выстрела – чрезмерно осторожный нажим на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличиваются колебания оружия, не хватает дыхания при такой ситуации стрелок стремится освободится от трудной работы и как правило «дергает» или «подлавливает» мишень: задача тренера - вовремя помочь спортсмену, обратив внимание на недопустимость затягивания выстрела. Для того чтобы не допустить появление ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе подготовки не форсировать спортивный рост. Применяя методику расчленения сложных действий на простые необходимо освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники выполнения выстрела:  1. удержание системы «стрелок – оружие» на фоне «белый лист»; 2. освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами, не прицеливаясь; 
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3. освоение плавного нажима, удерживая оружие на фоне «белый лист»: соединение этих двух элементов в целое; 4. удержание оружия на мишени; 5. выполнение выстрелов без пульки; 6. стрельба с пулькой по мишени «белый лист»; 7. стрельба на укороченной дистанции; 8. стрельба на полной дистанции; 9. выполнение серий из 3-х, 5-ти, 10-ти выстрелов; 10. стрельба на совмещение, расчет и внесение поправок; 11. выполнение выстрела без ограничения времени на начальном этапе обучения; 12. стрельба с корректированной и само корректировкой; 13. определение СТП 3-х, 5-ти, 10-ти пробоин; 14. расчет величины корректировки и количества «щелчков», необходимых для внесения поправки. Формы контроля спортивной подготовленности. 1. выполнение серий из 5-ти выстрелов по наименьшему количеству «отрывов» и наилучшую «кучность»; 2. выполнение серий из 5-ти и 10-ти выстрелов на кучность с подсчетом очков при совмещении СТП этих выстрелов с центром мишени; 3. прикидки, контрольные стрельбы на результат; 4. выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 5. турниры, товарищеские встречи; 6. квалификационные соревнования; 7. участие в стрелковых соревнованиях; 8. выполнение разрядных нормативов, рекордов.   2.4.2. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником.  Тактическая подготовка – это разучивание и совершенствование способов и приемов, необходимых для участия в выступлении, развитие способности выбирать и применять их в соревновании при изменившихся обстоятельствах. Основы тактического мастерства составляют качество тактического мышления и тактические знания, умения, навыки. Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности спортсмена, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую обстановку и переработать эту информацию и главное – кратчайшим путем найти среди нескольких вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью. Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при выступлении на соревновании:  1. изменение освещенности, погоды; 2. сбои, задержки старта и т.п.; 3. незначительные неисправности оружия; 4. нехватка времени на подготовку к старту; 
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5. шум (посторонний) во время стрельбы; 6. вмешательство судьи и т.д. Субъективные факторы, отрицательно влияющие на выступление в соревнованиях:  1. высокая ответственность; 2. сомнения, неуверенность в своих силах; 3. посторонние мысли, на связанные с настройкой на старт; 4. боязнь плохого выстрела; 5. неготовность к неожиданно высокому результат; 6. утомление, развивающееся в процессе выступления на соревнованиях. Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными факторами, определяются техническим мастерством спортсмена. Со сложностями субъективного характера легче справляются волевые спортсмены, овладевшие приемами саморегуляции. Знания по тактике, только накопленные, но не подкрепленные личным двигательным опытом спортсмена, не могут значительно положительно повлиять на спортивный результат. Тактическое мастерство базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого результата. Высшей практической формой спортивно-тактической подготовки являются соревнования. Наибольшее внимание и время отдается тактической подготовке на этапах, непосредственно предшествующим основным состязаниям и между основными соревнованиями. Главный путь приобретения соревновательного опыта, на котором строится спортивно-тактическое мастерство – это систематическое участие в соревнованиях различного ранга.  2.4.3. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ  РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания спортсменов. Спорт представляет большие возможности не только для физического и спортивного совершенствования, но и для нравственного, эстетического, интеллектуального и трудового воспитания. Притягательная сила спорта, высокие требования к проявлению физических и психических сил представляют широкие возможности для целенаправленного воспитания духовных черт и качеств человека. Существенно, однако, что конечный результат в достижении воспитательных целей зависит не только и не столько от самого спорта, сколько от социальной направленности всей системы воспитания. Таким образом, воспитательные возможности спорта реализуются не сами по себе, а благодаря деятельности воспитателей.   Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по 
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своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно-стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. Воспитательная работа начинается с момента набора учащихся в спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом повседневно, как на занятиях в учебных группах, соревнованиях, так и во внеурочное время.   Необходимо отметить, что эффективность воспитательной работы зависит от соблюдения целого ряда условий: 
• рациональное планирование и четкая организация учебно-воспитательного процесса; 
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и товарищества; 
• положительное влияние личного примера и педагогического мастерства тренера; 
• постоянная связь с родителями учащихся и педагогами общеобразовательных школ; 
• становление и сохранение традиций спортивной школы, наставничество и шефство опытных спортсменов над начинающими, старших над младшими.  Рекомендуемые средства и формы воспитательной работы:  � регулярность занятий, их своевременное начало, систематический контроль, требовательное отношение к процессу занятий (как средство воспитания организованности и дисциплинированности); � постоянное повышение тренировочных нагрузок, «объёмная» тренировка, систематическое выполнение самостоятельных заданий (как средство воспитания трудолюбия), участие в субботниках, ремонте спортинвентаря; � помощь тренеру в проведении тренировок, судействе соревнований, квалифицированный разбор выступлений, подведение итогов тренировочной работы за год (как средство воспитания самостоятельности и сознательного отношения к деятельности); � упражнения, требующие проявления смелости и решительности, тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, жара, холод и т.п.), игры и соревнования с заведомо сильным соперником (как средство воспитания волевых качеств); � встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, изучение истории российского спорта, встречи выпускников, спортивные праздники, организация совместного досуга (как средство воспитания патриотизма, чувства причастности к коллективу, команде спортивной школы).     
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На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия легкоатлет должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям – активным и сознательным.  Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших легкоатлетов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов.  Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений.  Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий.  Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления и во время награждения, поддерживать во время проведения соревнований. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. Психологическая подготовка  Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный 
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раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь профессионала в этой области.  Главная задача психологической подготовки – формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения его к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.  Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.  В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.  2.4.4 СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА Соревнования  - неотъемлемая часть всесторонней подготовки легкоатлетов, которая является одной из важнейших форм тренировочного процесса.         Основные цели  и  задачи   соревнований по легкой атлетике: -популяризация зимнего полиатлона; -вовлечение детей  в регулярные занятия зимним полиатлоном; -подведение итогов учебно-тренировочной работы за определённый период; -выполнение спортсменами разрядных нормативов и требований единой  всероссийской классификации, выполнение норм ОФП.      Соревнования  проводятся на открытом воздухе  и в закрытых помещениях.       Участие в соревнованиях даёт возможность спортсмену испытать самоудовлетворение при победе, достигнутой в процессе длительной подготовки, сравнить свои способности со способностями других. Стремление спортсмена  быть первым мобилизует все его силы, что не только способствует проявлению функциональных возможностей, но и служит средством их формирования. 
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      Во время соревнований решаются те же педагогические задачи, что и на занятиях, закладывается правильное отношение к состоянию своего здоровья, формируется положительная мотивация по соблюдению здорового образа жизни. Однако при этом все сдвиги, происходящие в организме, превосходят уровень, характерный для  обычных учебно- тренировочных занятий.  Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта полиатлон Виды спортивных соревнований Этапы и годы спортивной подготовки Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной специализации) Этап совершенство-вания спортивного мастерства 
Этап высшего спортивного мастерства До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет Контрольные 1 2 2 2 3 3 Отборочные - 1 2 2 2 3 Основные - 1 1 2 3 3  2.4.5.ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ Контроль за состоянием здоровья осуществляется специалистами  поликлиники в тесном контакте с тренером. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки спортсменов.       Углубленное  медицинское обследование учащиеся проходят  два  раза в год (в начале и в конце учебного года). Углубленное медицинское  обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование  для определения уровня физического развития; электрокардиографическое исследование; клинические анализы крови и мочи. Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки спортсменов. Выбор средств восстановления определяется с учетом возраста, квалификации, индивидуальными особенностями спортсменов, этапа подготовки, задач тренировочного процесса, характера и особенностей построения тренировочных нагрузок.  Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности в свою очередь зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Система восстановительных мероприятий разделяется на 4 группы средств:  - педагогические,  
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- гигиенические,  - психологические,  - медико-биологические.  Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:  1. рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  2. правильное сочетание нагрузки и отдыха;  3.введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;  4.выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  5.полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  6.повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  Психологические средства восстановления  Психологические средства способствуют снижению психического утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон к реабилитации. К психологическим средствам восстановления относятся: частая смена тренировочных средств, разнообразный досуг, создание положительного фона во время отдыха, музыкальные воздействия, внушение.  Гигиенические факторы восстановления  Система гигиенических факторов состоит из рационального распорядка дня, личной гигиены, питания и питьевого режима, закаливания и гигиенических условий тренировок.  Медико-биологические средства восстановления.  С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов.  Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. На этапе предварительной подготовки и начальной специализации основной путь оптимизации восстановительных процессов – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного восстановления. Из дополнительных средств рекомендуется систематическое применение водных процедур 
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гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. В учебно-тренировочных группах свыше 2-х лет применяется более широкий спектр восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства. Восстановительные средства и мероприятия  Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 1 2 3 4 Этап начальной подготовки Развитие физических качеств с учетом специфики футбола, физическая и техническая подготовка 
Восстановление функционального состояния организма и работоспособности Педагогические: рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание 

Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме. 
Тренировочный этап Перед тренировочным занятием, соревнованием Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов 

Упражнения на растяжение. Разминка. Массаж. Искусственная активизация мышц. Психорегуляция мобилизующей направленности.  

3 мин.  10-20 мин. 5-15 мин. растирание массажным полотенцем с подогретым пихтовым маслом 38-43°С 3 мин. само – и гетерорегуляции. 
Во время Предупреждение Чередование В процессе 
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тренировочного занятия, соревнования общего, локального переутомления, перенапряжения тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности. Восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание). Психорегуляция мобилизующей направленности. 

тренировки    3-8 мин.       3 мин. само- и гетерорегуляции 
Сразу после тренировочного занятия, соревнования Восстановление функции кардиореспираторной системы, лимфоциркуляции, тканевого обмена 

Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, дыхательные упражнения, душ – теплый/прохладный 
8-10 мин. 

через 2 – 4 часа после тренировочного занятия Ускорение восстановительного процесса Локальный массаж, массаж мышц спины (включая шейно-воротниковую зону). Душ теплый/умеренно холодный/теплый Психорегуляция реституционной направленности 

8-10 мин.   5-10 мин.   5 мин.  Само- и гетерорегуляция В середине микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день 
Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений Упражнения ОФП восстановительной направленности. Общий массаж. Восстановительная тренировка  После восстановительной тренировки После микроцикла, соревнований Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика 

Упражнения ОФП восстановительной направленности. Общий массаж  
Восстановительная тренировка  После восстановительной 
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перенапряжений  Психорегуляция реституционной направленности тренировки Само- и гетерорегуляция После макроцикла, соревнований Физическая и психологическая подготовка к новому циклу нагрузок, профилактика переутомления 
Средства те же, что и после микроцикла, применяются в течение нескольких дней 

Восстановительные тренировки ежедневно  Перманентно Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных процессов 
Сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды 

4500-5500 ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция  2.4.6. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА  Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, являются одной из главных задач при подготовке спортсменов любой квалификации. Это значит, что каждый учащийся должен постепенно изучать и твердо знать основные требования действующих правил соревнований и грамотно ими пользоваться. Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не только для получения знания правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. Формы проведения занятий: беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, практические занятия. Овладение принятой в полиатлоне терминологией, командным голосом для построения, сдачи раппорта, проведение ОРУ; владением основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная часть и заключительная. Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований.  Работа по освоению инструкторских  и судейских навыков проводится на учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера дня участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.   Первый год. 1. Освоение терминологии, принятой в легкой атлетике. 2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 
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Второй год. 1. Умение вести наблюдения за учащимися и находить ошибки. 2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. 3. Судейство на учебных  соревнованиях в своей группе. Третий год. 1. Вести наблюдения за учащимися на соревнованиях. 2. Составление комплексов упражнений  по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения). 3. Судейство на учебных соревнованиях. Выполнение обязанностей судей и ведение технического отчета. Четвертый год. 1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. Судейство на учебных соревнованиях и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по легкой атлетике. Выполнение обязанностей судей, секретаря. Пятый год. 1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой. 2. Проведение подготовительной и основной части занятия. 4. Проведение соревнований по легкой атлетике в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Для получения звания судьи по спорту необходимо всем учащимся освоить следующие умения и навыки:  
− Составить положение о проведении соревнований на первенство учреждения по легкой атлетике.  
− Умение вести судейскую документацию.  
− Участвовать в судействе учебных соревнованиях совместно с тренером.  
− Судейство учебных соревнований в качестве помощника главного судьи на стадионе.  
− Участвовать в судействе официальных соревнований в составе судейской группы.  
− Судить соревнования в качестве помощника главного судьи.  Выпускник спортивной школы получает звание «Судья по спорту» в случае сдачи экзамена по теории и практике. Присвоение званий производится приказом уполномоченного органа. Для практического закрепления полученных знаний правил соревнований рекомендуется значительную часть контрольных зачетов проводить в режиме соревнований. 



49  

2.5. ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ  Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения:  - Легкая атлетика: Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.  Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м.  Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.  Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.   Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках от 300 до 1000 м, направленная на развитие общей выносливости.  Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но не длины дистанции. Начинать бег можно с одной минуты и довести до 60 минут, а затем и до двух часов.  - Гимнастические упражнения: подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза.  Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).  -Спортивные игры: обучение основных приемов техники игры в нападении, защите. Ознакомление с тактикой и правилами игр — баскетбол, волейбол, футбол, мини-футбол, настольный теннис и др. Участие в товарищеских встречах.  - Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 
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Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Во время подвижных игр развивается умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех правилами. 2.6. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА  На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). Конечными результатами самостоятельной работы будут:  - Подготовка обучающихся к новому учебному году (этапу подготовки). - Сохранение оптимальной физической формы обучающихся.  - Укрепления здоровья обучающихся, привития навыков здорового и безопасного образа жизни.  - Увеличение объема знаний в области физической культуры и спорта. - Профилактика вредных привычек и зависимостей. Задачи самоконтроля: - Обучение простейшим методам самонаблюдения во время занятий физическими упражнениями. - Привитие необходимых навыков личной гигиены. - Регистрация и оценка полученных данных. - Определения степени физического развития, уровня тренированности и состояния здоровья. Дневник самоконтроля для обучающегося. Ведение дневников самоконтроля обучающимися позволяет эффективно работать над ошибками, контролировать самочувствие, анализировать влияние физических нагрузок на организм, что способствует обнаружению ранних признаков утомления, перенапряжения и, соответственно, коррекции тренировочного процесса, и многое другое, необходимое для познания себя обучающимся.  2.7. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ  Основными причинами травматизма являются: Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, соревнований, неквалифицированное составление программы 
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соревнований, нарушение их правил; перегрузка программы и календаря соревнований; неправильное комплектование групп (по уровню подготовленности, возрасту, полу), многочисленность групп, занимающихся сложными в техническом отношении видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные смена снарядов и переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  тренера-преподавателя. Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность увеличения нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет состояния здоровья, половых и возрастных особенностей, физической и технической подготовленности обучающихся. Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части занятия - разминке; неправильное обучение технике физических упражнений, отсутствие необходимой страховки, самостраховки, неправильное ее применение, частое применение максимальных или форсированных нагрузок; перенос средств и методов тренировки квалифицированных спортсменов на обучающихся начального этапа подготовки. Кроме этого, причинами травм являются недостатки учебного планирования, которое не может обеспечить полноценную общефизическую подготовку и преемственность в формировании и совершенствовании у обучающихся двигательных навыков и психофизических качеств. Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые спортивные залы, тесные тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасности на спортивных площадках, жесткое покрытие легкоатлетических дорожек и секторов, неровность футбольных и гандбольных полей, отсутствие табельного инвентаря и оборудования (жесткие маты), неправильно выбранные трассы для кроссов и лыжных гонок. Причиной травм может явиться плохое снаряжение занимающихся (одежда, обувь, защитные приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. Вероятность получения травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для проведения занятий и соревнований (плохое крепление снарядов, не выявленные дефекты снарядов, несоответствие массы снаряда возрасту занимающихся). Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность, неправильно спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в глаза). Неблагоприятные метеорологические условия: высокие влажность и температура воздуха; дождь, снег, сильный ветер. Недостаточная акклиматизация обучающихся. Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к страховке. Зачастую этому способствуют либерализм или низкая квалификация судей и тренеров. Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований. Причинами травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать допуск к занятиям и участию в соревнованиях учащихся без 
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прохождения врачебного осмотра, невыполнение тренером и спортсменом врачебных рекомендаций по срокам возобновления тренировок после заболевания и травм, по ограничению интенсивности нагрузок, комплектованию групп в зависимости от степени подготовленности. Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных случаев — это нарушения правил, обязательных при проведении учебно-тренировочных занятий  и соревнований. В основе борьбы с травматизмом и заболеваниями лежит строгое выполнение этих требований организаторами, тренерами-преподавателями, обучающимися.  Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: - осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями; - изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при занятиях определённым видом спорта; - обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и технических действий; - тщательное проведение разминки; - тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся и т.д.); - осуществление постоянного контроля  состояния занимающихся (спортсменов); - снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.; - обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся (спортсменов); - соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; - соблюдение всех педагогических принципов организации и построения тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность, активность, индивидуальность и др.; - индивидуальный подход к занимающимся видами спорта; - оптимально сочетание нагрузки и отдыха; - постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая дисциплина на занятиях, товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к своим товарищам, максимальная собранность на занятиях, своевременное пресечение грубости, запрещённых приёмов, воспитание уважения к противнику, воспитание творческого отношения к тренировке и т.п.). ИНСТРУКЦИЯ  Техника безопасности для учащихся по  физической  культуре и спорту 
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1. Общие требования безопасности.  Учащийся должен:  - пройти медицинский осмотр и заниматься в той медицинской группе, к которой он относится по состоянию здоровья; - иметь опрятную спортивную форму (трусы, майку, футболку, спортивный костюм, трико, чистую обувь – кеды, кроссовки), соответствующую погодным условиям и теме проведения занятия; - выходить из раздевалки по первому требованию тренера; - после болезни предоставить учителю справку от врача; - присутствовать на уроке в случае освобождения врачом от занятий после болезни; - бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению; - иметь коротко остриженные ногти; - знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности. Учащимся нельзя:  - резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет, трогать плафоны в раздевалке, спортивном зале; - вставлять в розетки посторонние предметы; - пить холодную воду до и после занятия; - заниматься на непросохшей площадке, скользком и неровном грунте. 2. Требования безопасности перед началом занятий.  Учащийся должен:  - переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; - снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.); - убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; - под руководством тренера приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия; - с разрешения тренера выходить на место проведения занятия; - по команде тренера встать в строй для общего построения.  3. Требования безопасности во время занятий.  Учащийся должен:  - внимательно слушать и чётко выполнять задания тренера; - брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера; - во время передвижений смотреть вперёд, соблюдать достаточные интервал и дистанцию, избегать столкновений; - выполнять упражнения с исправным инвентарём и заниматься на исправном оборудовании. Учащимся нельзя:  - покидать место проведения занятия без разрешения тренера; - толкаться, ставить подножки в строю и движении; - залезать на баскетбольные фермы, виснуть на кольцах; - жевать жевательную резинку; 



54  

- мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнении упражнений; - выполнять упражнения с влажными ладонями; - резко изменять направление своего движения.  4. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях.  Учащийся должен:  - при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера; - с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; - при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера  покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации; - по распоряжению учителя поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть. 5. Требования безопасности по окончании занятий.  Учащийся должен:  - под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения; - организованно покинуть место проведения занятия; - переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; - вымыть с мылом руки. Техника безопасности при стрельбе 1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 1.1.К занятиям допускаются дети с 12-летнего возраста, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 1.2.При проведении занятий по стрельбе соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 1.3. При проведении занятий по стрельбе возможно воздействие на учащихся следующих опасных факторов: - ранения и травмы при нахождении учащихся в зоне стрельбы; - ранения и травмы при пользовании неисправным оружием. 1.4.Для оказания первой медицинской помощи при травмах необходимо иметь аптечку с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств. 1.5.При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации учреждения. 1.6.При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 1.7.В процессе занятий учащийся должен соблюдать порядок проведения тренировок и правила личной гигиены. 1.8.Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и со всеми учащимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 
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2.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ  ПЕРЕД  НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ. 2.1.Проверить готовность помещения к занятиям. 2.2.Проверить состояние оружия, его исправность. 3.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ  ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ. 3.1. Все учащиеся должны знать и соблюдать меры безопасности при обращении с оружием и боеприпасами. 3.2. Учащийся обязан в любой момент прервать стрельбу, услышав команду «отбой», если в зоне стрельбы появились люди или животные, или создалась опасная обстановка.  3.3. Оружие разрешается заряжать только на линии огня после команды «заряжай!» 3.4. Стрелок может пользоваться только исправным оружием, исключающим самопроизвольные выстрелы. 3.5. Когда стрелок не ведёт стрельбу, находясь на линии огня, его оружие должно быть разряжено. 3.6. Вне линии огня оружие должно быть в чехле. 3.7. Сделав последний выстрел в упражнении /или после команды»отбой!» и «разряжай!»/, стрелок должен немедленно разрядить оружие, не оставляя своего места, предъявить оружие тренеру для осмотра. 3.8. Тренировка без патрона проводится только на линии огня или в специально отведённом для этого месте. 3.9. Запрещается прикасаться к оружию в перерывах между сериями, когда в зоне стрельбы находятся люди, а также запрещается брать оружие другого стрелка без его разрешения. 3.10. Категорически запрещается наводить оружие, даже незаряженное куда-либо, кроме мишеней, стрелять по рамам, тросам, номерам. 3.11. Запрещено оставлять без присмотра оружие и боеприпасы. 4.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ. 4.1.При поломке и порче оружия, сообщить об этом тренеру, прекратить занятия. 4.2.При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ. 5.1.Убрать в отведённое место оружие, проверить его наличие по счёту. 5.2.Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  Техника безопасности при занятиях на стадионе   Во время занятий бегом на улице соблюдать следующие правила техники безопасности:  1. техника безопасности при беге:   Спортсмен должен внимательно следить за командами тренера и чётко их выполнять;   Бежать по кругу можно только в одном направлении – против движения часовой стрелки; 
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  При групповом старте на короткие дистанции бежать необходимо только по своей дорожке;   Во избежание столкновений исключить резко стопорящую остановку.  2. техника безопасности: прыжки и спортивные снаряды:  1. не выполнять прыжки на неровном, рыхлом грунте, не приземляться при прыжках на руки;  2. при прыжках в длину, прежде чем выполнять разбег, следует проследить, чтобы яма приземления была свободна;  3. при прыжках в высоту нужно соблюдать очерёдность разбега с правой и с левой стороны;  4. на снарядах можно делать упражнения только при наличии подложенных матов;  5. обнаружив неисправность снаряда, надо немедленно прекратить упражнение. При получении травм:  1. при плохом самочувствии, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру;  2. при сильном ушибе наложить смоченную водой ткань, а затем давящую повязку;  3. если ушиблен сустав, при перевязке ограничить его подвижность;  4. при закрытом переломе или подозрении на него обеспечить неподвижность конечности и немедленно отправить пострадавшего ко врачу;  5. при получении травмы следует немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.  3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  Текущий контроль – проводится на всех этапах изучения: - выполнение заданий; - опрос.  Тематический контроль знаний проводится по итогам изучения отдельных тем, когда знания в основном сформированы и систематизированы. Промежуточная аттестация (Итоговый контроль) – подведение итогов за год:  - беседа, тест по теории и методике физической культуры и спорта; - нормативы по ОФП; 
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- нормативы по СФП; - выступление на соревнованиях; - спортивная квалификация в избранном виде спорта Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом программы.  Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся полиатлоном на этапах многолетнего тренировочного процесса являются:  - общая посещаемость тренировок;  - уровень и динамика спортивных результатов;  - участие в соревнованиях;  -нормативные требования спортивной квалификации;  - теоретические знания данного вида спорта, спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования.  3.1.Результаты освоения программы по предметным областям:  в области теории и методики физической культуры и спорта:  - история развития избранного вида спорта;  - место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  - основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  - основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по зимнему полиатлону); общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  - необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  - гигиенические знания, умения и навыки;  - режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  - основы спортивного питания;  - требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  - требования техники безопасности при занятиях лыжными гонками, силовой гимнастикой,  пулевой стрельбой.  В области общей и специальной физической подготовки:  - освоение комплексов физических упражнений;  - развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий зимним полиатлоном;  
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- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).  В области избранного вида спорта:  - овладение основами техники и тактики в зимнем полиатлоне; - приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;  - повышение уровня функциональной подготовленности;  - освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;  - выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по зимнему полиатлону.  В области других видов спорта и подвижных игр:  - умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;  - умение развивать профессионально необходимые физические качества в лыжных гонках средствами других видов спорта и подвижных игр;  - умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;  - навыки сохранения собственной физической формы.  Основанием для перевода обучающихся являются результаты промежуточной аттестации и учет результатов их выступлений на официальных спортивных соревнованиях по избранному виду спорта.  3.2.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) Мальчики Девочки Скоростные качества Бег на 30 м (не более 6 с) Бег на 30 м (не более 6,5 с) Координация Челночный бег 3х10 м (не более 9,8 с) Челночный бег 3х10 м (не более 10,2 с) 
Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 9 раз) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз) Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз) Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 8 раз) Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 130 см) Прыжок в длину с места (не менее 125 см) Выносливость Бег 500 м (не более 2 мин 35 с) Бег 500 м (не более 2 мин 50 с) Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (коснуться пола пальцами рук) 
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Приложение N 6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта полиатлон Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) Мальчики Девочки Скоростные качества Бег 60 м (не более 10,8 с) Бег 60 м (не более 11,2 с) Координация Челночный бег 3х10 м (не более 9,3 с) Челночный бег 3х10 м (не более 9,8 с) Сила Подтягивание из виса на перекладине (не менее 4 раз) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз) Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 160 см) Прыжок в длину с места (не менее 145 см) 
Выносливость 

Бег 1500 м (не более 7 мин 55 с) Бег 1500 м (не более 8 мин 35 с) Летнее пятиборье, летнее четырехборье Плавание 50 м (не более 1 мин 10 с) Плавание 50 м (не более 1 мин 30 с) Зимнее троеборье Лыжная гонка 3 км (не более 16 мин 50 с) Лыжная гонка 2 км (не более 14 мин) Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, коснуться пола пальцами рук (не менее 3 раз) Техническое мастерство Обязательная техническая программа Спортивный разряд "третий юношеский спортивный разряд"   Приложение N 7 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта полиатлон 1.3. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ. ПОЛИАТЛОН.  №п/п Контрольные нормативы Группы начальной подготовки (на конец учебного года) 
Учебно-тренировочные группы (на конец учебного года) НП-1 НП-2 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 1. Бег 30 м.,с  М Д 5,8 5,6 5,6 5,4 - - - - 2. Челночный бег 3х10 М Д 9,6 10,0 9,2 9,5 8,9 9,3 8,8 9,2 8,7 9,1 8,6 9,0 
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3. Бег 60м.с/х,с М Д - - 9,5 9,7 9,0 9,5 8,5 9,3 8,2 9,2 4. Бег 500м.,мин,сек М Д 2,30 2,40 2,15 2,25 - - - - 5. Бег 1500м.,мин М Д - 7,55 8,35 7,35 8,20 7,15 8,00 6,55 7,45 6,35 7,30 6. Прыжок в длину с места,см М Д 165 161 175 165 190 185 203 200 216 210 228 215 7. Наклон вперед из положения сид, ноги врозь, см М Д 10 15 10 16 12 20 12 20 15 20 15 20 8. Подъем туловища из положения лежа на спине (30 сек) М Д 15 15 16 18 25 20 27 28 28 30 30 32 9. Подтягивание  М 4 5 8 10 12 20 10. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа Д 12 14 20 25 28 30 11. Лыжная гонка 2 км, мин Д Без учета времени Без учета времени 13,5 13,20 12,50 12,30 
12. Лыжная гонка 3 км, мин М Без учета времени Без учета времени 16,0 15,20 13,50 12,10 
13. Лыжная гонка 5 км, мин Д - - 24,00 22,00 20,30 19,06 14. Лыжная гонка 10 км, мин М - - 44,00 40,30 37,20 35,0 15. Стрелковая подготовка: 10 м – 5 выстрелов II- ВП, стоя с опорой локтей о стойку М Д - - 37 32 39 34 - - 
16. Стрелковая подготовка: 10м - 10 выстрелов III- ВП, стоя, с опорой локтей о стойку. М Д - - - - 60 60 63 62 17. Техника стрельбы из пневматической винтовки М Д + + + + + +  18. Техника передвижения на лыжах М Д + + + + + +    
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3.4. Методические указания по организации промежуточной аттестации обучающихся. 
       Порядок проведения.  К контрольно-переводным нормативам допускаются все обучающиеся спортивной школы, имеющие врачебный допуск на день испытаний. Обучающиеся, выезжающие на учебно-тренировочные сборы, спортивные соревнования, могут сдать контрольно-переводные нормативы досрочно. Оценка   показателей   теоретической   подготовленности,   общей   физической подготовленности (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами по видам спорта и в соответствии с периодом обучения.  Контрольно-переводные нормативы принимаются два раза в год: в начале (сентябрь, октябрь) и в конце года (апрель, май), результаты заносятся в протокол, обсуждаются на тренерском совете и выносятся на утверждение на педагогический совет.    Теоретическая подготовка  ОФП  СФП    СОГ  НП,УТ  СОГ  НП,УТ  СОГ  НП,УТ Контрольные нормативы (сентябрь) - - + + - + Контрольно-переводные нормативы (апрель,май) + + + + Зависит от требований программы +  Контрольные  нормативы в начале года принимаются тренером-преподавателем. Переводные нормативы в конце учебного года принимаются комиссией по приему контрольно-переводных нормативов или тренером-преподавателем. По  итогам  контрольно-переводных  нормативов  заполняются  протоколы  сдачи нормативов. Перед проведением контрольно-переводных нормативов необходимо объяснить учащимся цель, методику выполнения, критерии оценки за отдельные задания, обоснование средней оценки за все нормативы. Перед началом сдачи нормативов должна быть проведена разминка. В образовательных программах каждого вида спорта для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные часы. Форма проведения сдачи контрольно-переводных нормативов учащихся должна предусматривать их стремление показать наилучший результат. 
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Критерии оценки по выполнению ОФП и СФП Программа, освоенная в необходимой степени на этапе обучения , если обучающийся набрал минимум баллов.  Минимум рассчитывается по следующей формуле: Min=2*кол-во упражнений контрольных испытаний. - 1 баллом оценивается упражнение, если обучающийся показал результат ниже установленного норматива,  - 2балла - выполнил норматив,  - 3 балла - выше установленного норматива.  Программа считается не освоенной, если обучающийся не набрал необходимый минимум.  Обучающиеся должны знать:  - Технику безопасности при выполнении нормативных требований  - Правила выполнения нормативных требований  Критерии оценки уровня знаний по теоретической подготовке учащихся ДЮСШ  Этап обучения Всего вопросов  Минимальной количество Оценка   правильных    ответов  Группы начальной подготовки (на конец учебного года) 20 ≤10   Незачет    ≥11 Зачет   Учебно-тренировочные группы (на конец учебного года) 20 ≤12   Незачет    ≥13 Зачет   Спортивно-оздоровительная группа 15 ≥7 Зачет  3.5.Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки Результатом реализации Программы является: На этапе начальной подготовки: - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
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- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; - освоение основ техники по виду спорта полиатлон; - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья спортсменов; - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта полиатлон; -  На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта полиатлон; - формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья спортсменов; - проявление волевых и нравственных качеств в характере; - проявление уважение к сопернику, к собеседнику, к коллективу и умений позитивно разрешать проблемные ситуации.  4.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 
Раздел Форма занятий методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса Дидактический материал, техническое оснащение Форма подведения итогов Теоретическая - беседа; -просмотр фотографий, рисунков и таблиц, учебных видеофильмов - самостояте- льное чтение специальной литературы; -практические Занятия      

- сообщение новых знаний; - фотографии; - рисунки; -учебные и методические пособия; -специальная литература; -учебно-методическая литература; -научно-популярная литература; -оборудование и инвентарь.    

- участие в подготовка - объяснение; беседе;  - работа с учебно-методической -краткий  литературой; пересказ  -работа по фотографиям; учебного  -работа по рисункам; материала;  -работа по таблицам; - семинары;  -практический показ. -устный   анализ к   рисункам,   фотография   м,   фильмам. 
   Общая -учебно-  - словесный; -учебные и  контрольны физическая тренировочное - наглядный; методические пособия;  е подготовка занятие  - практический; -учебно-методическая  нормативы    - самостоятельный показ и литература.  по общей    подбор упражнений   физической    (проблемное обучение)   подготовке.       - врачебный       контроль. Специальная - учебно-  - словесный; - фотографии;  контрольны физическая тренировочное - наглядный; - рисунки;  е 
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подготовка занятие  - практический; - учебные и  нормативы    - самостоятельный показ и методические пособия;  и    подбор упражнений -учебно-методическая  упражнения    (проблемное обучение) литература;  текущий     -мяч  контроль.                      Техническая -учебно-  - словесный; - фотографии;  контр.упр. подготовка тренировочное - наглядный; - рисунки;  нормативы  занятие  - практический; - учебные и  и контр.  - групповая,  - самостоятельный показ и методические пособия;  тренировки.  подгрупповая, подбор упражнений -учебно-методическая  текущий  фронтальная, (проблемное обучение) литература;  контроль.  индивидуально-  -спортивный инвентарь.   фронтальная.       Для реализации программы «Зимний полиатлон» даны:  1. Тезисы, методические рекомендации, програмный материал по подготовке на весь период обучения. 2. Нормативные требования по этапам многолетней подготовке. 3. Перечень необходимой литературы, которую можно использовать для самоподготовки и самообразования. 4. Материально-техническое обеспечение, позволяющее реализовать содержание программы, необходимым условием ставит наличие:   - лыжной трассы 3,5 км;  - тренажерного зала; - тира; - спортивного оборудования, снарядов и инвентаря, соответствующих правилам проведения соревнований по зимнему полиатлону; - специальной одежды и  специальной обуви; - видеозаписей тренировок и соревнований ведущих лыжников,стрелков мира; - видеотехнического и коммуникационного оборудования.     
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки N п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица измерения Количество 1. Спортивная пневматическая винтовка (калибр 4,5 мм) штук 3 2. Зрительная труба для тира (увеличение от 15 до 20 крат) комплект 1 3. Рулетка 5 м штук 1 4. Рулетка 100 м штук 1 5. Секундомер штук 2 6. Свисток штук 2 7. Стенка гимнастическая пар 2 8. Мат гимнастический штук 2 9. Турник навесной для гимнастической стенки штук 3 10. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 1 11. Мяч теннисный штук 10 12. Мяч футбольный штук 1 13. Скакалка гимнастическая штук 10 Зимнее троеборье 14. Лыжи гоночные пар 16 15. Крепления лыжные пар 16 16. Палки для лыжных гонок пар 16 Приложение N 12 к федеральному стандарту спортивной подготовки  по виду спорта полиатлон                                  
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