Методическое обеспечение программы

	Методы, используемые в процессе:

	Совершенствования двигательных навыков и развитие физических качеств
	Овладения двигательными умениями и навыками
	Овладения знаниями

	Предполагающие  точное  нормирование  и регулирование нагрузки
	Предполагающие  создание игровой и соревновательной обстановки
	Предполагающие формирование целостного двигательного навыка сразу в целостной форме
	Предполагающие формирование  целостного двигательного навыка по частям с последующим соединением в одно целое
	Предполагающие сенсорную передачу и усвоение информации
	Предполагающие печатную передачу, усвоение и воспроизведение информации
	Предполагающие устную передачу. Усвоение  и воспроизведение информации


Особенности структуры учебно-тренировочного занятия

Учебно-тренировочные занятия по своим задачам могут быть групповыми и индивидуальными в составе группы. Само занятие состоит из трех взаимосвязанных частей:
· подготовительной;
· основной;
· заключительной.
Спортивная подготовка детей происходит постепенно. Переход к напряженным нагрузкам на развитие общих и специальных физических качеств осуществляю только после наступления биологической зрелости учащихся. В процессе тренировки применяются тренировочные и соревновательные нагрузки. Структура и содержание тренировочного занятия основывается на физиологических, психологических и педагогических закономерностях, с учётом индивидуальные особенностей занимающихся. При продолжительности одного учебного занятия не более 2 академических часов (90 мин.), независимо от вида и типа занятия оно состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной.
Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия
	Часть занятия
	Содержание УТЗ
	Дозирование нагрузки
	Организационно​методические указания

	I Подготовительная

	Разминка: 1-Общая 2-Специальная

	Для всех частей УТЗ:
· время
· кол-во повторений
· кол-раз
· и т.п..
	Для всех частей УТЗ: инвентарь и рекомендании по выполнению упражнений
Подведение итогов занятия и домашнее задание.

	II Основная

	Направленность: Тематическая или комплексная

	· 
	

	III Заключительная
	Упражнения восстановительного характера
	· 
	


Перед каждым занятием ставится определённая педагогическая цель и задачи.

Основными задачами подготовительной части являются:
1. Организация группы, мобилизация внимания.
2. Подготовка к выполнению основной части тренировки. Повышение работоспособности организма учащихся, эмоциональный настрой на предстоящую работу.
3. Повышение работоспособности организма учащихся, эмоциональный настрой на предстоящую работу.
4. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.
Материал для подготовительной части тренировки подбирается в зависимости от содержания основной его части. Средствами подготовительной части занятия выступают: строевые и порядковые упражнения, ходьба, ходьба с различными движениями, бег, прыжки и другие общеразвивающие и специальные упражнения, игровые упражнения и подвижные игры. Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, игровой или круговой. Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей учащихся, характера предстоящей работы, условий внешней среды.
1. Задачи основной части тренировки:
2. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики.
3. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств).
4. Комплексный подход к воспитанию, включающий общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств.
В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий:
· для овладения и совершенствования техники;
· развития быстроты и ловкости;
· развития силы
· развития выносливости.
Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, интервальный, игровой, круговой, контрольный. Основная часть должна соответствовать подготовленности учащихся, возрасту и полу, периоду, этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. Основная часть занимает 45-60 мин. В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от состояния организма. На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени.
Чтобы создать условия для перехода учащихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет. Заключительная часть – 5-15 мин. На заключительную часть отводится 10-15% общего времени тренировки.
Задачи заключительной части тренировки:
1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма учащихся.
2. Подведение итогов проведенного занятия, прогноз на следующее занятие, рекомендации для работы дома.
Средствами для решения этих задач являются:
· легко дозируемые упражнения;
· умеренный бег;
· ходьба;
· относительно спокойные игры.
Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; игровой.
В каждом занятии есть своя мера предельно допустимых нагрузок, но любая нагрузка должна определяться и зависеть от возраста, пола, подготовленности занимающегося. Для того чтобы не допустить перегрузок занимающихся, чередуются трудные упражнения с менее трудными (принцип вариативности). Разнообразие положительных эмоций целесообразно использовать в тренировке юных спортсменов, чаще переключать их с одного метода на другой, с общеразвивающих упражнений на специальные, с бега на беговые упражнения. Применение вариативности с целью эффективного использования тренировочного времени и психологического облегчения целесообразно проводить на различных уровнях (отрезках, сериях, занятиях.). Однако в большей степени методы вариативности необходимы в структуре тренировочного занятия. Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия опираются на определение основных сведений о функциональном состоянии организма в период основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия. Учащиеся обучаются самоконтролю степени утомления во время тренировки. Сюда входят: контроль пульса во время тренировочного занятия, частоты сердечных сокращений методами пальпаторного подсчета частоты пульс.

