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  Направленность, вид уровень,
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- возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной образовательной программы;

- сроки реализации дополнительной образовательной программы (продолжительность образовательного процесса, этапы);

- формы и режим занятий;

- ожидаемые результаты и способы определения их результативности;

- формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы (выставки, фестивали, соревнования, учебно-исследовательские конференции и т.д.).


	

	
	1.1. Характеристика вида спорта
	

	
	1.2. Отличительные особенности вида спорта
	

	
	1.3. Специфика организации обучения
	

	
	1.4. Основные элементы спортивной подготовки
	

	
	1.5. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах
	

	II. Учебно (календарно)-тематический  план
	

	
	2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям
	

	
	
	2.1.1. Теоретическая подготовка
	

	
	
	2.1.2. Общая физическая подготовка
	

	
	
	2.1.3. Специальная физическая подготовка
	

	
	2.2.  Медико-биологический контроль. Психологическая подготовка. Самостоятельные работа
	

	
	
	 Соревнования .Промежуточное и итоговая аттестация
	

	
	
	
	

	III.Содержание изучаемого курса

Содержание программы дополнительного образования детей возможно отразить через краткое описание тем (теоретических и практических видов занятий).
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I. Пояснительная записка

  Направленность, вид уровень,

новизну, актуальность, педагогическую целесообразность;

- цель и задачи дополнительной образовательной программы;

- отличительные особенности данной дополнительной образовательной программы от уже существующих образовательных программ;

- возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной образовательной программы;

- сроки реализации дополнительной образовательной программы (продолжительность образовательного процесса, этапы);

- формы и режим занятий;

- ожидаемые результаты и способы определения их результативности;

- формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы (выставки, фестивали, соревнования, учебно-исследовательские конференции и т.д.).

1.1. Характеристика вида спорта

1.2. Отличительные особенности вида спорта

1.3. Специфика организации обучения 
Таблица №2

Продолжительность этапов спортивной подготовки

	Этап
	Продолжительность (год)

	Спортивно-оздоровительный - СО
	Без ограничения


Определение
: Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который 

- направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку,

- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, 

- подлежит планированию,

- осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

1)
 Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации образовательной программы или программы спортивной подготовки;

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

2) Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель и 6 недель в условиях лагеря. (Платные дополнительные образовательные услуги, групп спортивно-оздоровительные  «Здоровье» 36 недель)

С учетом специфики вида спорта определяются особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп и планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий организации занятий и проведения спортивных соревнований спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
 тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль.

3) Особенности спортивной подготовки:
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации тренировочные занятия осуществляются на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся.

4)
 На спортивно-оздоровительный этап (СО) не распространяются требования Федеральных стандартов спортивной подготовки.

1.4. Основные  элементы спортивной подготовки
:

1) Определение: Тренировкой (тренировочным процессом или спортивной подготовкой) называется педагогический
 процесс, направленный на воспитание и совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе системы упражнений.

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов.

Задачи: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний;

- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов;

- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной деятельности.

2) Виды подготовки:

Определение: Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности знаний: методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др.

Определение: Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине.

Определение: Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания.

Определение: Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки. 

Подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП).

Определение: ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.

Определение: СФП называется уровень развития функциональных возможностей организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные упражнения.

Определение: Психической подготовкой называется система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в них.

1.5. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах

Таблица №6

	Этап
	Min возраст зачисления в группу (год)
	Min наполняемость группы (человек)

	СО
	Нет

	10




II.Учебный план-график распределения учебных

 часов по виду спорта

 на 201  -201   уч. год ( группа    )
	содержание
	Ча

сы
	Периоды тренировок

	
	
	Сен.
	Окт.
	Нояб.
	Дек.
	Янв.
	Февр.
	Март
	Апр.
	Май
	Июнь
	Июль
	Авг.

	ТЕОРИЯ итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Физическая культура и спорт.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития вида спорта,  техника упражнений, терминология
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	     Краткие сведения о строении и функциях организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медико-биологический контроль, самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиена, психоло-педагогическая подготовка, антидопинговые мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила соревнований, инвентарь, безопасность на занятиях  ФК и С, травматизм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРАКТИКА итого
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП

ОРУ, строевые упр.

Легкоатлетические упр: разновидности бега, прыжки, др

Плавание

Подвижные и спортивные игры


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СФП

 Упражнения на развитие: гибкости, координации, силы

Акробатическая под-ка

Хореографическая под-ка

Батутная подготовка

Вольные упражнения

Упр на гимнастических снарядах

Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Медико-биологический контроль, восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная  работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СОРЕВНОВАНИЯ
	Согласно календарному плану

	Тестирование:

-вступительное

-промежуточное

-итоговое тестирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов: 276

6 час в неделю
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого: 72 час.

2 час в неделю
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                      III.Содержание  изучаемого курса

3.1. Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям.

3.1.1. Теоретическая подготовка

	Возраст

(лет)
	Исторические основы физической культуры и спорта, избранного вида спорта

	
	Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта

	
	Значение физической культуры и спорта в формирование здорового образа жизни современного человека

	
	Физическая культура и спорт - материальные и духовные ценности

	
	Физическая культура общества и человека. Понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения.

	
	Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

	
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. Значение напряжения и расслабления мышц.

	
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

	
	Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

	
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

	
	

	Медико-биологический контроль

	
	Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. Физические качества и их связь с физическим развитием.

	
	Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Правила выполнения движений.

	
	Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность. Защитные свойства организма и профилактика их средствами физической культуры. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

	
	Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

	
	Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

	
	Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

	
	

	Гигиена Закаливание.

	
	Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения.

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

	
	Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей.

	
	Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка). Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

	
	Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 

	
	Пользование баней.

	Психолого-педагогическая подготовка

	
	Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.

	
	Овладение приемами саморегуляции, связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы.

	
	Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств.

	
	Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

	Безопасность занятий

	
	 Инвентарь, оборудование, безопасность на занятиях  ФК и С, предупреждение  травматизма. Подготовка мест занятий. Страховка,, самостраховка, 

	
	Оказание первой доврачебной помощи. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

	
	Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела.

	
	


3.3.Общая физическая подготовка:
  Ходьба.
 Ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скрестным и приставным шагом, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, в полу - и полном приседе, выпадами, боком и спиной вперёд.

Беговые перемещения.
       Бег обычный, на носках, высоко поднимая бедро, боком приставным шагом, спиной вперёд, с ускорениями, со сменой направлений по сигналу, по разметкам.

Строевые упражнения.
         Выполнение команд: «равняйсь», «смирно», «вольно», «отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и перестроения: в одну шеренгу (по линии), в круг; в колонну по одному, по два, три, четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами. Передвижение обычным шагом, в обход, по диагонали.

 Подвижные игры.
«Пятнашки» (различные варианты), «Мяч капитану», «Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов номеров». Игры типа эстафет с бегом, метанием, переноской предметов и преодолением препятствий. Игры на задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др.

3.4.Специальная физическая подготовка:
   - упражнения для развития силы;

   - упражнения для развития гибкости;
   - упражнения для развития прыгучести;

   - упражнения для развития быстроты;

   - упражнения для развития выносливости.

        -акробатическая подготовка;

       -хореографическая подготовка;

       -батутная подготовка;

       -вольные упражнения; брусья, кольца, бревно, конь «махи»,опорный прыжок,

Например:

1. Акробатическая подготовка                                                                             
1.1. Упоры, равновесия, стойки.

1.2. Простые прыжки и приземления

1.3. Перекаты, кувырки, «кульбиты».

1.4. Перемахи и круги ногами.

1.5. Непрыжковые перевороты.

1.6. Перевороты боком.

1.7. Базовые комбинации прыжков.

3.1.2. Общая физическая подготовка (ОФП)

 Для 4-7 лет

1) Ходьба и бег:

- Ходьба: под счет; на носках; на пятках; с высоким подниманием бедра; разновидности. 

- Бег: обычный; с ускорением; с изменением направления, ритма и темпа; 30м; 60м. 

- Сочетание различных видов ходьбы. 

- Разновидности ходьбы.

- Ходьба: по разметкам; с преодолением препятствий. 
- Бег 20м, 30м, 60м с ускорением; челночный.

- Подвижные игры: 

	«Воробьи и вороны», 

«Вызов номера»,
	«Гуси-лебеди», 

«Два мороза», 
	«День и ночь», 

«Команда быстроногих», 
	«Пустое место», 

«Пятнашки».


- Эстафеты.
Знать: правила техники безопасности, понятие «короткая дистанция».

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать до 30м, до 60м с максимальной скоростью.
Инструктаж по технике безопасности. Понятие «короткая дистанция».

Развитие скоростных качеств.

2) Прыжки:

- На одной ноге; на двух на месте; в длину с места; с продвижением вперед.

- В длину: с места; с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги.

- С поворотом на 180°; с места; в длину с разбега в 3-5 шагов; с высоты до 40см.

- В длину с разбега в 3-5 шагов; в высоту с разбега в 4-5 шагов. 
- Подвижные игры: 

	«Волк во рву», 

«Зайцы в огороде», 

«К своим флажкам», 
	«Кузнечики», 

«Лисы и куры», 

«Парашютисты», 
	«Прыгающие воробушки», 

«Прыжок за прыжком», 

«Резиночка»,
	«Удочка», 

Эстафеты.


Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; приземляться в прыжковую яму на обе ноги.

Развитие скоростных и координационных качеств.

- Подвижные игры: 

	«Защита укрепления», 

«К своим флажкам», 
	«Кто дальше бросит», 

«Попади в мяч», 
	«Снайперы», 

Эстафеты.


Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений; метать в цель, метать набивной мяч из различных положений.
Развитие скоростно-силовых способностей.

4) Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности:
- Равномерный бег 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9мин. 

- Чередование: ходьбы 100м и бега 50м; ходьбы 90м и бега 60м; ходьбы 80м и бега 70м
- Преодоление малых препятствий.

- Подвижные игры: 

	«Вызов номера»,
«Горелки»,

«Гуси-лебеди»,
	«День и ночь», 

«Команда быстроногих»,
«Конники-спортсмены»,
	«Пустое место», «Пятнашки», 

«Рыбаки и рыбки», 
	«Салки с выручкой»,

«Третий лишний».


Уметь: бегать в равномерном темпе до 10мин; по слабо пересеченной местности до 1км; чередовать ходьбу с бегом.
Развитие выносливости. 

Гимнастика
1) Акробатика. Упражнения:

- Основная стойка. 

- Построение: в колонну по одному; в шеренгу; в круг. 

- Группировка. 

- Перекаты в группировке: лежа на животе; из упора стоя на коленях.

- Размыкание и смыкание приставными шагами. 

- Кувырок: вперед, стойка на лопатках, согнув ноги; в сторону.

- Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

- Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.
- Подвижные игры: 

	«Запрещенное движение», 

«Космонавты», 
	«Пройти бесшумно», 

«Светофор»,
	«Совушка», 

«Фигуры».


Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
Развитие координационных способностей. 
2) Равновесие – упражнения:
- Перестроение: по звеньям; по заранее установленным местам. 

- Размыкание на вытянутые в стороны руки. 

- Повороты направо, налево.

- Выполнение команд: «шагом марш!», «стой!».
- Общеразвивающие с обручами. 

- Стойка на гимнастической скамейке: на носках; на носках на одной ноге
- Ходьба по гимнастической скамейке. 

- Перешагивание через мячи. 

- Лазание по гимнастической стенке.
- Подвижные игры: «Змейка», «Не ошибись!», «Западня».
Уметь: выполнять строевые упражнения и упражнения в равновесии.
Развитие координационных способностей

3) Висы. Упражнения:

- Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. 

- Вис стоя и лежа. 

- Выполнение команды «на два (четыре) шага разомкнись!». 

- В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. 

- Вис на согнутых руках.

- Подтягивания в висе.

- Подвижные игры: «Змейка», «Слушай сигнал», «Ветер, дождь, гром, молния»
Уметь: выполнять висы, подтягивания в висе.
Развитие силовых способностей

4) Опорный прыжок, лазание:

- По гимнастической стенке: просто; в упоре присев и стоя на коленях; 
- По канату: просто лазание;

- Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке.
- Перелезание: через горку матов; через коня; через бревно. 

- Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе.

- Перешагивание через набивные мячи.

- Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне. 

- Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. 

- Подвижные игры: 

«Иголочка и ниточка», «Кто приходил?», «Светофор», «Три движения», «Фигуры».
Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок.

Развитие силовых способностей

Подвижные игры
1) Подвижные игры: 

	«Волк во рву», 

«Веревочка под ногами», 

«Вызов номера»,
«Гуси-лебеди», 

«Два мороза», 

«Зайцы в огороде»,
«Западня»,  
	«К своим флажкам», 

«Капитаны»,
«Компас».

«Конники-спортсмены»,
«Кто дальше бросит», 

«Лисы и куры», 

«Метко в цель», 
	«Невод»,
«Погрузка арбузов», 

«Попади в мяч»,
«Посадка картошки», 

«Прыгающие воробушки», 

«Прыгуны и пятнашки»,

«Прыжки по полоскам», 
	«Птица в клетке», 

«Пятнашки»,

«Точный расчет», 

«Удочка», 

«Через кочки и пенечки», 

«Салки на одной ноге»,
«Точный расчет»,


Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.

Развитие скоростно-силовых способностей

2) Подвижные игры на основе баскетбола:
- Бросок мяча: снизу на месте; снизу на месте в щит.

- Ловля; ловля и передача мяча на месте; снизу на месте. 

- Передача мяча снизу на месте.

- Ведение мяча на месте.
- Эстафеты с мячами.

- Ловля и передача мяча в движении.

- Броски в цель (мишень, кольцо, щит). 

- Ведение на месте (в движении) правой/левой рукой.

- Подвижные игры: 

	«Бросай и поймай», 

«Выстрел в небо», 

«Гонка мячей по кругу»,

«Круговая лапта», 
	мини-баскетбол,

«Мяч в корзину», 

«Мяч в обруч», 

«Мяч соседу», 
	«Мяч - среднему»,
«Не давай мяча водящему», 

«Охотники и утки», 

«Передал - садись», 
	«Передача мячей в колоннах»,

«Попади в обруч», 

«Перестрелка», 

«Школа мяча».


Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
Развитие координационных способностей.
2.1.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

2.2. Профилактика «синдрома эмоционального выгорания»

2.2.1. Здоровье и его уровни

Определение: Здоровьем называется «состояние полного физического, душевного и социального благополучия» 
.

Каждый обучающийся уникален, и столь же уникальным является его состояние равновесия.

Система уровней здоровья представляют собой замкнутый цикл. 
Голограмма уровней здоровья

	5) Идентичность
	
	6) Духовность

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	4) Убеждения и ценности
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	2) Императив поведения
	
	
	3) Способности

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	1) Окружение
	
	


Каждый уровень оказывает влияние на все остальные и является первостепенно важным для здоровья. 

Здоровье определяется и физическим, и ментальным состоянием, и оба они влияют друг на друга.

1) Определение: Окружением называется множество вещей и людей, окружающих человека. 

Друзья, семья, близкие определяют ближайшее окружение обучающегося, и качество его взаимоотношений с ними оказывает очень сильное влияние на здоровье.
2) Определение
: Императивом
 поведения называется принцип поведения, позволяющий человеку удовлетворить социальные потребности: пользоваться вниманием, уважением и занимать в обществе, удовлетворяющее его по статусности место.

3) Определение: Стратегией называется последовательность мыслей и поведения, которая устойчиво приводит к определенному результату.

Определение: Способностью называются успешная стратегия. 

4) Определение: Убеждением называется обобщение, которое человек делает в отношении самого себя, своего окружения и правил поведения в нем.

Наукой доказано - убеждения вызывают изменения в теле обучающегося ощутимые и реальные.

Определение: Ценностью называются то, к чему человек стремится. 

Обучающийся не будет меняться до тех пор, пока не поверит, что изменение принесет ему нечто ценное или уведёт его от того, чего он хотел бы избежать. 

5) Определение: Идентичностью называется модель «Я-образ».

Идентичность — это восприятие обучающимся самого себя, система его убеждений и ценностей. 

Доказано, что убеждение «Я — здоровый человек» может иметь огромное влияние на здоровье человека.

6) Определение: Духовностью называется способность человека строить свой внутренний мир притязаний и оценок, отражать через свой интеллектуальный и нравственно-психологический потенциал действительность.

111. Система контроля и зачётные требования Программы

3.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы

Таблица

	Физические способности
	Физические упражнения  4-7 лет
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 20 м  , с.
	4.0-5.3
	6,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	130
	125

	
	Сгибание рук в висе лежа, количество раз
	5-4
	4

	
	Поднимание ног из виса углом на гим.стенке кол-во раз
	5-4

	Координация
	Челночный бег 2x10 м/с
	7,0
	10.7

	Гибкость
	2 шпагата, наклон,мост (сбавки) (девочкам 3 шпагата)
	2.9-3.0
	3.2-3.5

	Выносливость
	Стойка на голове и руках с.
	5-4
	3


3.2. Методические указания по организации промежуточной аттестации

Для проведения контрольных испытаний и экзаменов выделяются учебные часы, распределение которых осуществляется таким образом, чтобы контроль подготовленности осуществлялся в начале и конце учебного года, на наиболее ответственных этапах подготовки. Испытания проводятся в виде соревнований несколько дней.
Особое внимание обращается на соблюдение процедуры приема контрольных испытаний. Описание условий их выполнения заранее доводится до сведения обучающихся (вывешено на стенде).

На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности обучающихся и комплектовании групп по годам обучения. 

3.3. Требования к результатам освоения Программы:
Для оценки эффективности деятельности рекомендуются критерии: 
- состояние здоровья обучающихся;

- регулярность посещения ими тренировочных занятий;

- гармоничное развитие обучающихся;

- уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.

Таблица

	Возраст (лет)
	Задачи физического воспитания обучающихся направлены:

	4-7 лет
	- на укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
· овладение школой движений;
· развитие координационных и кондиционных способностей;
· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;
· выработку представлений об основных видах спорта;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.
· -привлечение с систематическим занятиям физкультурой и спортом


                                           IY. Методическая часть

4.1. Содержание и методика работы по предметным областям

4.1.1. Нормативно-правовые основы организации спортивной подготовки.

Организация спортивной подготовки осуществляется в соответствии с законодательством РФ, в том числе Федеральным законом от 4.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ», нормативными правовыми актами Минспорта РФ, федеральными стандартами спортивной подготовки по соответствующим видам спорта.

Образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта, также руководствуются законодательством в сфере образования, в том числе следующими приказами Минспорта РФ, принятыми во исполнение статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»:

- приказом от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- приказом от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- приказом от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

-приказом от 28.08.2013  № 1008 Минобрнауки РФ (зарегистрирован в Минюсте РФ 27.11.2013Г., №30468) «Об утверждении Порядка Организации и осуществлении образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
4.1.2. Лица, проходящие спортивную подготовку
.

1) Лицо, проходящее спортивную подготовку, имеет право на:

- освоение программ спортивной подготовки по выбранным виду или видам спорта в объеме, установленном организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки;

- пользование объектами спорта организации, осуществляющей спортивную подготовку, необходимое медицинское обеспечение, материально-техническое обеспечение, в том числе обеспечение спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки, проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в период проведения спортивных мероприятий;

- осуществление иных прав в соответствии с законодательством о физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по спортивной подготовке.

2) Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:

- исполнять обязанности, возложенные на него локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку;

- принимать участие только в спортивных мероприятиях, в том числе в спортивных соревнованиях, предусмотренных реализуемыми программами спортивной подготовки (за исключением участия в спортивных мероприятиях спортивных сборных команд РФ или участия в спортивных мероприятиях по виду или видам спорта, определенных трудовым договором спортсмена, проходящего спортивную подготовку);

- выполнять указания тренера, тренеров организации, осуществляющей спортивную подготовку, соблюдать установленный ею спортивный режим, выполнять в полном объеме мероприятия, предусмотренные программами спортивной подготовки и планами подготовки к спортивным соревнованиям, своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим Федеральным законом, выполнять по согласованию с тренером, тренерами указания врача;

- бережно относиться к имуществу организации, осуществляющей спортивную подготовку;

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, тренерам о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;

- исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством о физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по спортивной подготовке.

4.1.3. Медицинское обеспечение осуществления спортивную подготовку.

Медицинская деятельность в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с законодательством в области здравоохранения. 

1)
 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти.

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки.

2)
 Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 

- спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 

- врачебно-физкультурных диспансеров,

- центров лечебной физкультуры и спортивной медицины.

3) Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. 

4.1.3.1. Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские обследования спортсменов (далее - ТМН)

ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

Задачи ТМН:

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и восстановительных мероприятий;

- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени выраженности отставленных постна грузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья;

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным занятиям и соревнованиям;

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий.

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине.

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата.

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи.

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние нервно-мышечной системы.

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного.

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации.

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения.

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности.

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла.

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки.

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность.

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена.

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных достижений, относятся:

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и субмаксимальной мощности;

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности;

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов.

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом.

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.

4.1.3.2. Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН)

ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена.

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления.

ВПН проводятся:

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки;

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий;

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации.

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки.

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений.

Задачи ВПН:

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием;

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим нормам;

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм физкультурника или спортсмена;

- оценка организации и методики проведения тренировок;

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена;

- предупреждение спортивного травматизма;

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования тренировок;

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию).

ВПН проводятся на занятиях тренировках в детско-юношеских спортивных школах, на тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером.

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД.

ВПН проводятся в несколько этапов:

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности);

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых;

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена;

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий;

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с тренером (преподавателем) для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья).

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации по режиму тренировки (занятия).

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена.

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса.

4.1.3.1. Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО)

УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, включающая:

- проведение морфометрического обследования;

- проведение общего клинического обследования;

- проведение лабораторно-инструментального обследования;

- оценка уровня физического развития;

- оценка уровня полового созревания;

- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса;

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими нагрузками;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях.

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов.

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО занимающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена.

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки спортсменов.

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования лиц, занимающихся спортом

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом.

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям спортом:

- оценка уровня физического развития;

- определение уровня общей тренированности;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на основании программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по спортивной медицине.

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее.

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе:

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях,

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях,

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными ограничениями физических нагрузок,

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой.

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца.

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

2-й этап: На данном этапе определяются:

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год;

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом спорта;

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма;

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков.

3-й этап: На этом этапе определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень полового созревания;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- степень развития вторичных половых признаков;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

4.1.4. Система психологического сопровождения тренировочного процесса.

Таблица 12

	Основные параметры личности спортсмена
	Психодиагностика

	Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам в течение всего тренировочного процесса. 
	4.1.
 Личностный опросник Р. Кэттела

	Интроверсия-экстраверсия
 - направленность психической деятельности на внутренние переживания или внешние события.
	

	Лидерство – умение управлять собой
	

	Независимость – самостоятельность, не зависимость от чьей-то воли, обстоятельств.
	

	Мотивация достижения – «справляться с чем-то трудным… Преодолевать препятствия и достигать высокого уровня. Превосходить самого себя. Соревноваться с другими и превосходить их. Увеличивать свое самоуважение благодаря успешному применению своих способностей». Мюррей Г.А. (1893-1988)
	3.9.2 Методика оценки мотивации к достижению успеха. Т. Элерса.

	Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без серьезного повода; 2-е зн. приспособляемость организма к напряжённой ситуации.

Тревожность – негативные переживания, беспокойство, озабоченность.
	Методики Ч.Д. Спилбергера-Ю.Л. Ханина:

2.5. оценки ситуативной тревоги, 

5.9. оценки личностной тревожности. 

	Агрессивность
 - настойчивость и активность в преодолении трудностей.
	5.11. Методика оценки уровня личностной агрессивности А. Басса-А. Дарки


	Волевой самоконтроль
	4.21. Опросник 

А.Г. Зверкова, Б.В. Эйдмана.

	Склонность к риску
 - готовность к риску, способность принимать самостоятельные неординарные решения, склонность к авантюризму.
	3.9.3. Методика оценки мотивации к избеганию неудач Т. Элерса.

3.12.1. Методика оценки склонности к риску Г. Шуберта.

	Адаптивность
 - приспособление органов чувств и организма в целом к новым, изменившимся внешним и внутренним условиям.
	5.2. Производная от MMPI «Миннесотского личностного опросника» - Многоуровневый личностный опросник «Адаптивность».

	Самооценка - анализ своих личностных свойств, состояний, возможностей, физических и духовных сил.
	2.2.1. Методика экспресс-оценки самочувствия, активности, настроения.

3.3. Самооценка индивидуальных особенностей


4.1.4.1. Психорегуляция - регуляция
 психических состояний
Виды регуляции: гетерорегуляция
 - вмешательство извне и саморегуляция. 

Основные причины использования психорегуляции: 

Коррекция динамики усталости

Основное назначение - щадящий режим нагрузок.

Дополнительные рекомендации: 

- смена деятельности;

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха;

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний;

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при кратковременных паузах, предусмотренных регламентом соревнований;

- электроанальгезия
;

- специальные пленэрные
 аудио- и видеосеансы.

Снятие избыточного психического напряжения.

Стратегия десенсибилизации
 - снижение чувствительности к воздействиям, вызвавшим неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин стрессового состояния. 

Основные причины избыточного психического напряжения: 

1) Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных установок, переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью окружения, обстановки, и т.п. 

Наиболее эффективно как средство - сочетание гипносуггестивных
 воздействий и электроанальгезии как отвлекающего фактора. 

2) Избыточное волнение в ходе соревнования. Основное средство – саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. 

Эффективность зависит от владения арсеналом приемов, адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта.

Виды саморегуляции:

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных доводов;

- самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда информация принимается без доказательства.

Виды саморегуляционных тренировок: 

1) Аутогенная
 тренировка – воздействие самовнушением на своё психофизическое состояние.

Метод, отличающийся простотой приёмов с общим седативным
 эффектом, предложен немецким психиатром и психотерапевтом Иоганном Шульцем (1884-1970) в 1932 г. Достоинства метода:

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует концентрации внимания и повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации настроения и поведенческих реакций, нормализации сна, снижению тревожности, внутренней напряженности, развитию уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и общительности;

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации резервных возможностей личности и организма человека.

- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому восстановлению сил и снижает развитие утомления при значительных физических нагрузках.

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами:
- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного беспокойства, волнения во время соревнований;

- регуляция сна;

- краткосрочный отдых;

- активизация сил организма;

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов.

2) Психурегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на управление уровнем психического напряжения.

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного контроля движений. Используются разработки различных школ психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, максимальное изометрическое напряжение мышц и покой после него.

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) – программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных элементов - регуляция.
Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура которой соответствует ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям.

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить «мышечную выносливость», спортивную работоспособность, способствовать сохранению техники сложных упражнений после перерыва в тренировках и эффективнаен при психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед соревнованиями.

Преодоление состояния фрустрации
.

Причина состояния фрустрации – непреодолимая разница между желаемым и реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную опасность, как для спортивных результатов, так и для здоровья спортсмена.

Стратегия - быстрый переход 

- от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу и внушение спортсмену уверенности в своих силах,

- к энергичным действиям по достижению цели. 

Основное средство – саморегуляция. 

4.1.4.2. Релаксация

Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением.

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время сна) или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое. Релаксация, - состояние, противоположное напряжению. Поэтому навыки быстрого расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса.

Преимущества релаксации перед транквилизатороми. 

- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают действовать через 20-30 мин после их приёма;

- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели.

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама по себе может стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены транквилизаторы.

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), ориентированный на использование взаимосвязи отрицательных эмоций с напряжением мышц. Задачи:

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех;

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в обычных повседневных условиях и на тренировках;

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются при волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, раздражение, и научиться мысленной командой расслаблять их. 

4.1.4.3. Другие методики

В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется ряд других методик: 

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п., 

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 

- дыхательные упражнения, 

- специальные психорегулируюшие комплексы физических упражнений,

- пр.

4.1.5. Методика спортивной подготовки

Этапы спортивной подготовки.

Осуществление спортивной подготовки начинается со спортивно-оздоровительного этапа СО.

Если результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют установленным требованиям, то прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.

При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:

- на этапе СО - 2 часов;

- при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий - до 6 академических часов в неделю. 
4.2. Требования  безопасности в процессе реализации Программы

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:

- своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим ФЗ, 

- выполнять по согласованию с тренером указания врача;

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;

Спортсмены обязаны:

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при нахождении на объектах спорта;

- соблюдать антидопинговые правила;

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля;

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам спорта, по которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях;

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно проходить медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья.

V. Перечень информационного обеспечения

5.1. Список литературы, содержащий не менее 10 источников

1) Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2006. – 528с.

2) Бутин И.М., Викулов А.Д. Развитие физических способностей детей. 1-4кл. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 80с.

3) Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Советский спорт, 2007. – 296с.

4) Дорохов Р.Н., Губа В.П. Спортивная морфология. Учебное пособие для высших и средних специальных заведений физической культуры. - М.: СпортАкадем Пресс, 2002. – 236с.

5) Железняк Ю.Д., Кашкаров В.А., Кравцевич И.П., Черных Е.В., Мещеряков И.Л., Панов С.Ф.,  Шкляров В.Б. Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2002. – 384с.

6) Каджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физкультуры. 5-11кл. Методическое пособие. – М.: Дрофа, 2003. – 176с.

7) Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта. Учебник для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 320с.

8) Космина И.П., Паршиков А.П., Пузырь Ю.П. Спорт в школе. Организационно-методические основы преподавания физической культуры. – М.: Советский спорт, 2003. – 256с.

9) Лубышева Л.И. Социология физической культуры и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 272с.

10) Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний. Учебное пособие. – М.: Советский спорт, 2003. – 224с.

11) Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. - М.: СпортАкадем Пресс, 2003. – 303с.

12) Муравьёв В.А., Созинова Н.А. Техника безопасности на уроках физкультуры. – М.: Издательский центр «Академия», 2001. – 96с.

13) Настольная книга учителя физкультуры. Справочно-методическое пособие. – М.: ООО «Изд-во АСТ»: ООО «Изд-во Астрель», 2003. – 526с.

14) Паршиков А.Т. Спортивная школа как социально-педагогическая система: социальное проектирование. – М.: Советский спорт, 2003. – 352с.

15) Полиевский С.А., Шафранская А.Н. Общая и специальная гигиена. Учебник. – М.: Советский спорт, 2009. – 304с.

16) Родионов А.В., Неверкович С.Д., Непопалов В.Н., Попов А.Л., Романина Е.В., Савенков Г.И., Сопов В.Ф., Уляева Л.Г., Киселёва Е.М. Психология физической культуры и спорта. Учебник для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 368с.

17) Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. Учебное пособие для студентов средних и высших учебных заведений. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 608с.

18) Смирнова Л.А. Общеразвивающие упражнения для младших школьников. – М.: Гуманитарный изд-кий центр ВЛАДОС, 2003, - 160с.

19) Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные, правовые, программно-методические документы, практический опыт, рекомендации. – М.: Советский спорт, 2003. – 912с.

20) Теория и методика физической культуры. Учебник. – М.: Советский спорт, 2003. – 464с.

21) Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. - М.: СпортАкадем Пресс, 2001. – 480с.

22) Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. – М.: Издательский центр «Академия», 2008. – 336с.

23) Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 480с.

Литература по гимнастике спортивной, художественной, акробатике, хореографической подготовке.

Хореографическая подготовка

1. Базарова Н.П. Классический танец. – Ё: «Искусство», 1984. 184с.
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16. Сосина  В.Ю. «Хореография в гимнастике» Киев Олимпийская литература, Феникс, 2009 г.135стр. 
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20. Терехина Р.Н., Медведева E.H., Борисенко С.И., Федорова О.С., Крючек Е.С., Супрун A.A. Теория и методика акробатического рок-н-ролла: хореографическая подготовка. –М.: Спорт, 2015. – 96 с.

21. Ткаченко Т. Народный танец. – М.: «Искусство», 1967. – 654с.

22. Хореография в гимнастике2009 Сосина В.Ю.
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Спортивная гимнастика 
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23. Размахивания в висе (обучающая программа). Под ред. С.А. Гониянца, Ю.К. Гавердовскго, РГАФК; БелГУ, - М. ; Белгород: Российская государственная академия физической кул, 2000. – 235 с.

24. Решетников Г.С. Гимнастика мужчины. – М.: ФИС, 1986. – 110с.

25. Решетников Г.С. Гимнастика мужчины. – М.: ФИС, 1986. – 110с.

26. Семёнов Л.П.: Советы тренерам. - М.: Физкультура и спорт, 1980.- 240 с.

27. Смолевский В.М.: Спортивная гимнастика. - Киев: Олимпийская литература, 1999. – 198 с.

28. Спорт высших достижений: спортивная гимнастика. Под редакцией Савельевой Л.А., Терехиной Р.Н..-М.: Человек, 2014. - 148с

29. Спортивная гимнастика. Комитет по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР, Программно-методический отдел. Сост.: Г. Индлер: - М.: Физкультура и спорт, 1977. – 130 с.

30. Спортивная гимнастика.Под общ. ред.: Ю.К. Гавердовского, В.М. Смолевского: - М.: Физкультура и спорт, 1979. - 200 с.

31.  Терехина Р.Н., Венгерова Н.Н., Люйк Л.В.: Гимнастика. - СПб.: Национальный гос. ун-т физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, 2009. -240 с.

32. Терехина Р.Н., Крючек Е.С., Люйк Л.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта: гимнастика. – М.: Академия, 2013.- 288с.

33. Хоркина С.: Кульбиты на шпильках. - М.: ОЛМА Медиа Групп, 2008. -110 с.

34. Шахлин Б.А.: Моя гимнастика. - М.: Физкультура и спорт, 1973.-  245 с.

Художественная гимнастика

1. Винер-Усманова И.А., Крючек Е.С. , Медведева Е.Н. , Терехина Р.Н. Художественная гимнастика. История, состояние и перспективы развития, посвященная 80-летию художественной гимнастики и 80-летию кафедры теории и методики гимнастики Национального государственного университета физической культуры, спорта и здоровья им. Лесгафта, 2015. -230 с.

2. Журавин М.Л., Загрядская О.В., Казакевич Н.В. Гимнастика. Учебник. –М.: Академия, 2010. – 448 с.

3. Карпенко Л.А., Румба О.Г. Теория и методика физической подготовки в художественной гимнастике. –М.: Советский спорт, 2014. - 264с.

4. Мавромати Д. Упражнения художественной гимнастики. - М.: Физкультура и спорт, 1972. — 141 с. 

5. Методика проведения занятий по художественной гимнастике. СПбГУ, 2010. — 122 с. 

6. Ротес Т.Т. Музыкально-ритмическое воспитание и художественная гимнастика: Учеб. пособие для учащихся пед. уч-щ. - М.: Просвещение, 1989. - 175 с.

7. Сосина Б.Ю., Нетоля Б.А.Коллекция забавных гимнастических упражнений.  Методические рекомендации. –М.: Олимпийская литература , 2014. - 432с.

Спортивная акробатика

1. Анцупов. Е.А. Акробаты России на Чемпионатах мира и Европы. Воронеж, 1995.

2. Аракчеев В.Н., Коркин В.П. Акробатика. М.: Физкультура и спорт, 1989. – 144с.

3. Аракчеев В.Н., Коркин В.П. Акробатика. М.: Физкультура и спорт, 1989. – 144с.

4. Белкин. А. А.  Идеомоторная подготовка в спорте. – М. физкультура и спорт, 1983.

5. Вахрамеев Е.Н.Программа для ДЮСШ, СДЮШОР, по спортивной акробатике и велоспорту: Юность    России. Городская Федерация спортивной акробатики г. Санкт – Петербург,  1998. - 175 с.

6. Виру А.А. и др. Аэробные упражнения.-М.: Физкультура и спорт, 1988. -230 с.

7. Вяткин Б.А. Управление психическим стрессом в спортивных соревнованиях. – М.:   Физкультура и Спорт, 1981. – 260 с.

8. Гуревич И.А.. Круговая тренировка при развитии физических качеств.- 3-е изд. перераб. и доп.- Мн.: Высш. Шк., 1985.

9. Кожевников С.В. Акробатика. — 3-е изд., доп. Учеб. пособие для училищ циркового искусства. — М.: Искусство, 1984.— 222 с.

10. Козлов В.В. .Акробатика. – М.: Владос, 2005. - 63с.

11. Коркин В. П Аракчеев В. И. Акробатика – каноны терминологии. - М.: Физкультура и Спорт, 1989. – 320 с.

12. Коркин В.П. Акробатика. - М.: ФиС, 1983. - 127 с.

13. Коркин. В.П. Спортивная акробатика. М Физкультура и Спорт, 1981. - 175 с.

14. Курысь В.Н. Спортивная акробатика теория и методика обучения прыжкам на дорожке I том.- Ставрополь, 1994. - 200 с.

15. Курысь В.Н. Спортивная акробатика теория и методика обучения прыжкам на дорожке II том. - Ставрополье, 1994. - 205 с.

16. Лесгафт П.Ф. Избранные труды./Сост. И.Н. Решетень – М.: Физкультура и спорт, 1987. 

17. Научные исследования и разработки в спорте: Вестник аспирантуры  СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2001. -230 с.

18. Озолин Н.Г. Путь к успеху.-Изд.2-е, доп.-М.: Физкультура и спорт, 1985. - 239 с.

19. Солодков А.С., Сологуб Е.Б.  Возрастная физиология: Учебное пособие /СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта.СПб., 2001. -230 с.

20. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Общая физиология: Учебное пособие СПбГАФК им. П.Ф.          Лесгафта.СПб., 2000. -130 с.

21. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология спорта: Учебное пособие/ СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта.СПб., 1999. - 175 с.

22. Сосина В.Ю., Нетоля В.А. АКРОБАТИКА ДЛЯ ВСЕХ. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ПОСОБИЕ. – М.: Олимпийская литература , 2014. – 200 с.

23. Теория и методика физической культуры (курс лекций); учебное пособие/ под редакцией Ю.Ф. Курамшина, В.И. Попова; СПб, ГАФК им. Лесгафта.- СПб, 1999. -230 с.

5.2. Перечень аудиовизуальных средств с учетом специфики избранного вида спорта (дисциплины)

5.3. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе

1) www.consultant.ru (КонсультантПлюс):

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»

- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ»

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ»
- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»

- Приказ Минспорта РФ от … №… «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта…». 

(- Спортивная гимнастика №  691 от 30.08.2013 года;

-Художественная гимнастика  № 40 от 05.02.2013 года;

-Спортивная акробатика № 1105 от 30.12.2014 года)

2) http://www.minsport.gov.ru/sport/ (Минспорта РФ):

- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/

- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/

3) http://bmsi.ru (Библиотека международной спортивной информации)

4) Сайты  всероссийских  федерация по видам спорта:

http://sportgymrus.ru;  http://acrobatica-russia.ru;  http://www.vfrg.ru

� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.32. 


Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». Таблица 14.


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.2.


� Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел I. П.10.4.


� Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.3.2.2.


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.32. П.2.


� Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.333, 352, 361, 364.


Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. Около 9500 терминов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 480с.


� Педагогика [< гр.pais (paidos) дитя + agö веду] – наука о воспитании, образовании, обучении.


� Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ». Ст.75. П.2.


� Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Приложение 1.


� Ляха В.И., Зданевича А.А. Физическая культура 1-11 классов: комплексная программа физического воспитания учащихся. - М.: Просвещение, 2011. – 171с.


� Преамбула к � HYPERLINK "http://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47/RU/constitution-ru.pdf" �Уставу� (Конституции) Всемирной организации здравоохранения Всемирной организации здравоохранения(ВОЗ).


� Гумилёв Л.Н. Этносфера: История людей и история природы. – М.: Экопрос, 1993. – С.500.


� Императив [лат.imperatives повелительный] – безусловное требование.


� Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». Пп.1.1, 3.2, 


� Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». � HYPERLINK "consultantplus://offline/ref=5F1F781D0FB576D2EF858E4D450768AC269B3A5FC6FB757BE5954A2580F55D74607453CA556Bz3G" \o "Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) \"О физической культуре и спорте в Российской Федерации\"{КонсультантПлюс}" �Статья 34.4�


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34.5.


� Приказ Минздравсоцразвития РФ от 9.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел III. П.28.


� Там же. Раздел VI, VII, III. Приложение 1.


� Система эмоционально-волевой подготовки спортсменов. //� HYPERLINK "http://www.shooting-ua.com/books/book_147.htm" \l "15" �http://www.shooting-ua.com/books/book_147.htm#15�


� Нумирация соответствует порядковому номеру аттестационных материалов в Аппаратно-программному психодиагностическому комплексу «Мультипсихометр -05» кабинета психолога СДЮСШ «Вымпел» г. Калуги.


� Интроверт [< лат.intro внутрь + vertere поворачивать, обращать] – психологический склад характеризуется сосредоточенностью на своём внутреннем мире, обращённостью на самого себя, замкнутостью, созерцательностью.


Экстраверт [< лат.extra вне + vertere поворачивать, обращать] - психологический склад характеризуется направленностью на внешний мир и деятельность в нём, интересом преимущественно к внешним предметам.


� Агрессия [< лат.aggression нападение] – слова или действия, выражающие неприязнь, враждебность.


� Басс Арнольд, Дарки Анна разработали опросник в 1957г.


� Риск – требующее смелости, бесстрашия действие на удачу, в надежде на счастливый исход.


� Адаптация [< лат.adaptation приспособление]


� Регуляция [< лат.regulare приводить в порядок] – воздействие на функционирование организма спортсмена с целью коррекции протекания каких-либо психо-физиологических процессов.


� Гетеро… [< гр.heteros другой] – первая часть сложных слов, вносящая значение: иной, разный.


� Электроанальгезия [электро + лат. analgesia без боли] - электронаркоз — вид наркоза, снижающий болевую чувствительность при воздействии электрического тока определённой силы на центральную нервную систему или непосредственно на область болевых ощущений.


� Пленэрная живопись [< фр.plein air вольный воздух] – живопись, передающая естественное освящение и воздушную среду, воспроизводящая реальные оттенки цвета, непосредственно наблюдаемые в природе.


� � HYPERLINK "http://gallicismes.academic.ru/13304/%D0%B4%D0%B5%D1%81%D0%B5%D0%BD%D1%81%D0%B8%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F" �Десенсибилизация� [лат.de снижение + лат.sensibilis чувствительный] - уменьшение чувствительности организма к повторяющемуся воздействию.


� Гипносуггестивное воздействие [< гр.hypnos сон + лат.suggestio внушение] - достижение особого состояния спортсмена, в котором он наиболее успешно воспринимает поступающую извне информацию.


� Аутогенный [< др.-гр.αὐτός сам + γένος происхождение] – возникающий в самом организме.


� Седативный [< лат.sedatio успокоение] – оказывающий успокаивающее действие на центральную нервную систему, не изменяя её нормальных функций.


� Фрустрация [< лат.frustration обман, неудача, тщетная надежда] – состояние подавленности, тревоги, возникающее в результате крушения надежд, невозможности осуществления цели.


� Релаксация [< лат.relaxation уменьшение напряжения, ослабление] – снятие психического напряжения.


� Федеральный закон от 4.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». � HYPERLINK "consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F0939755A9C890D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED3NB07G" \o "Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) \"О физической культуре и спорте в Российской Федерации\"{КонсультантПлюс}" �Ст. 32�. Пп. 1, 2, 4.


Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». � HYPERLINK "consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F0939715F9F8A0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D4N202G" \o "Приказ Минспорта России от 27.12.2013 N 1125 \"Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта\" (Зарегистрировано в Минюсте России 05.03.2014 N 31522){Конс" �Пункт 5�


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34, п.4. Ст.24.





